Ellenial 
a cKIER 


Ad A PIDERN US 
Eai ore 
BUENÓS AIRES > ARGENTINA 


MERICO D, F, - RIO DL JA METIA 













EDUARDO 
FEUCHTERSLEBEN 





CLAS FUERZAS Il 
DEL ESPIRITU || 


$ 3.50 m/arg. 


< a E a pz 4 => — n ” n 
> AA A AETR N EAE A, ATTE 
E | i $ $ 1 Ii Ni b Li TAN 


COLECCION MISCELANEA EDUARDO FEUCHTERSLEBEN 


LAS FUERZAS 
DEL ESPIRITU 


ARTE DE EMPLEARLAS 
EN BENEFICIO DE LA SALUD 


Traducción libre y anotada por el 


Profesor R. P. MORRIS 


LIBRO DE EDICION ARGENTINA 
Queda hecho el depósito que marca la ley 11.723 
Copyright 1947 by EDITORIAL KIER — Bs. Aires 
IMPRESO EN LA ARGENTINA — PRINTED IN ARGENTINE 





E: dilor ¿al 


DS 


"KIERA | 


BUENOS AIRES 





























LAS FUERZAS DEL ESPIRITU 


INTRODUCCION 


Nuestra época se caracteriza por su espíritu im- 
paciente, fogoso, inquieto. Cor e el hombre, como 
nunca, tras de los goces materiales y le perturba 
un desmedido afán de enriquecerse rápidamente, 
sin grandes esfuerzos. De ahí esas espantosas Ca- 
trástofes en el hogar de las familias; de ahí ese 
vivir agitado, mohino, desesperante; de ahí esa 





falta de escrúpulos en los negocios y en el trato 


social. Por todas partes se nos ofrece el espectáculo 
horrible de la guerra y el de la lucha feroz por la 
existencia, | | 
Apartemos de ese cuadro sombrío nuestros OJOS 
contristados y dirijámoslos hacia regiones más se- 
renas; busquemos la paz en nosotros mismos, en 
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el examen de nuestro mundo interior, en la con- 
templación de nuestra vida propia e individual. 

Procuremos comprender las relaciones que nos 
unen con el mundo exterior y llegaremos a cono- 
cer el sentido íntimo de la vida, nuestro propio 
destino. Si sabemos abstraernos del medio que nos 
envuelve, sentiremos renacer la paz en nuestras 
almas, aquietadas por las irradiaciones de la luz 
bienhechora. 

Reflexionar acerca de las condiciones de la exis- 
tencia, es procurarse un placer, vivísimo; es un 
trabajo agradable y un deber saglado. 

Dice el barón de Stenberg: “En la actualidad, 
los escritores no componen sus obras en el suave 
silencio de su gabinete, sino en plena calle. El 
ruido, el polvo, el traqueteo, el bullir ansioso de las 
gentes... he ahí lo que buscan y nos transmiten 
en sus libros. Los antiguos, preocupándoles más 
lo íntimo que lo externo, buceaban hasta el fondo 
de las cosas y descubrían, con ojo paciente y es- 
crutador, sus resortes más ocultos. La agitación es 
el mal del siglo, y tanto el poeta como el filósofo 
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se sienten invadidos por esa fiebre ardiente, y no 
hay para ellos cosa mejor que los movimientos rá- 
pidos y desordenados”. 

Influído por tan acertadas observaciones y de- 
seoso de combatir las tendencias funestas que aca- 
rrea, he decidido publicar este libro. Este libro, 
querido lector, es el fruto de una meditación so- 
segada; debes leerlo, pues, como se ha escrito: en 
el silencio y la meditación. 

Por una alianza que establezco entre la mente 
y la higiene, quiero estudiar, desde el punto de 
vista práctico, la influencia que ejerce lo moral 
sobre lo físico. Los médicos, dice el vulgo, se re- 
servan para ellos el monopolio de su ciencia y mi- 
ran con malos ojos toda tentativa personal e inde- 
pendiente hecha por los profanos, con el fin de 
iniciarse en los secretos del arte de curar. Temen 
que nos apercibamos de todas sus incertitudes y de 
toda la insuficiencia de su saber; temen, en fin, 


perder aquel respeto, casi sagrado, que nos inspi- 


ran. Les tiene muy en cuenta no sacarnos de la 
ilusión. 
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Pues bien; yo os digo: la ilusión es necesaria; 
la ilusión, en ese caso, es muy provechosa: ¿Pero 
lo es únicamente para nosotros solos, los médicos, 
o lo es para todos? Indudablemente a todos nos 
beneficia. Si la ilusión cura, vale tanto como el 
hierro y la quinina. ¿No es, pues, la ilusión una 
fuerza real? Si lo es, ¿por qué no hemos de emplear 
esa potencia efectiva? Si los resultados de la ilu- 
sión son tan eficaces, ¿por qué no hemos de pro- 
curar despertarla en nosotros mismos? 

El arte de hacerse ilusión a sí mismo: he aquí 
el objeto primordial de nuestro libro. Arte difícil 
de nseñar, cuyas lecciones no pasan de ser suma- 
rios preceptos, suficientes, sin embargo, para des- 
pertar el propio estímulo. 

He tratado de hacerme popular, en el buen sen- 
tido de la palabra. Popularizar la ciencia no es re- 
bajalarla, sino hacerla más comprensible, más 
atrayente, ponerla de este modo al alcance de todas 
las inteligencias deseosas de imstruirse y darle una 
aplicación útil y práctica. 
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Para demostrar el acuerdo constante de la expe- 
riencia y del talento en la cuestión planteada ci- 
taré, de los autores más eminentes, numerosas ideas 
y pensamientos, lo cual prueba que nada digo que 
otro no haya pensado y escrito antes que yo. 

El arte que preconizo es, por desgracia, poco 
menos que olvidado. Y, sin embargo, el arte de do- 
minarse a sí mismo, es el principio y el fin de la 
más alta sabiduría. Para la aplicación de las leyes 
que voy a dar a conocer, es necesario proveerse de 
un libro de notas, en el cual se anotarán diaria- 
mente y con el mayor cuidado observaciones 1n- 
dividuales, procurando hacerlo con la mayor sin- 


ceridad y concisión. 











CAPÍTULO PRIMERO 


DE LOS EFECTOS DEL ESPÍRITU 
EN GENERAL 


La ciencia que se ocupa de los medios adecua- 
dos para conservar la salud del cuerpo se llama 
higiene. Para el espiritu, que está sujeto también 
a enfermedades, es preciso que exista otra higie- 
ne. Esta higiene del espíritu se basa en la moral, 
pero no en la moral considerada como regla de 
conducta que debemos observar con nuestros se- 
mejantes (ética), sino en la moral considerada des- 
el punto de vista particular de las fuerzas que tiene 
el espiritu para anular los males que afectan al 
Cuerpo. 
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Esas “fuerzas del espíritu” son reales. Las ma- 
ravillas que se cuentan y ponderan de esas fuer- 
zas son muchas, pero las leyes que las regulan son 
poco conocidas y sus aplicaciones prácticas todavía 
lo son más. Sin embargo, por su origen y natura- 
leza están sometidas a la dirección de la voluntad 
y, por lo tanto, el hombre puede regular su uso. 
Lo que llamamos higiene mental es precisamente 
la ciencia de emplear las fuerzas que posee el espí- 
ritu para conservar la salud del cucrpo. Estudiar 


esta ciencia es lo Us nos proponemos cn esta 
Obra, 


Kant trató “del poder que tiene cl alma de do- 
minar el dolor por medio de la voluntad”. Nos- 
otros vamos más allá; nosotros queremos enseñar 
el arte de dominar, no sólo la sensa ión del mal, 
sino también el propio mal. Nosotros indicaremos 
cómo las fuerzas del espíritu pueden combatir las 
enfermedades del cuerpo. 

El hombre, la mujer, c] nino, cada cual se re- 
presenta la vida desde su punto de vista particular, 
según su carácter más o menos alegre, más o me- 
14 
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nos triste; y su existencia se desliza entre la alegría 
y la tristeza, de acuerdo con la Aid que de 
la vida se han formado. Las imágenes mas EOS 
mente grabadas en el fondo del alma son siempre 
las que constituyen la satisfacción o el descontento 
de la vida. ¿Y cómo no hemos de hallar el ed 
de hacer aparecer o desaparecer aida 1máge- 
nes? ¿Cómo no hemos de conseguir que nuestros 
ojos se ejerciten a ver bien, en lugar de oscurecer 
y debilitar nuestra vista, como solemos? Ved, en 
Shakespeare, al rey Lear y a su compañero, per- 
didos en el desierto, mientras furiosa tempestad 
brama sobre sus cabezas: el uno, calado por la a 
via, está tiritando de frio; el otro permanece 1m- 
pasible y sordo a la tormenta, Poe ruge en su 
interior la voz más prepotente de la tra. 

Nadie ignora que en los desgraciados, cuya alma 
está sumida en la noche de la demencia, se hallan 
al abrigo de gran número de sufrimientos corpo- 
rales que alcanzan a otras personas a+ le rodean. 
Su atención, absorbida por una idea fija, se separa 
del cuerpo, y esta concentración de todas las fuer- 
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zas del espíritu sobre un solo punto, les hace in- 
sensibles a las influencias del exterior. Si ello es 
asi, ¿quién dudará que una voluntad firme, bien 
dirigida, puede alcanzar un poder igual y obtener 
los mismos resultados que una voluntad inerte 
como la de un pobre loco? 

Un médico inglés, hablando de la influencia que 
ejerce en la salud de sus compatriotas el clima 
de Inglaterra, dice lo siguiente: 

“No se ha averiguado todavía si muchas enfer- 
medades atribuídas a la atmósfera de Londres tie- 
nen por causa las costumbres de su habitantes. De 
la misma manera que el cuerpo, a pesar de todos 
los cambios atmósfericos, conserva siempre su calor 
interno casi invariable, asimismo hay en el alma 
humana una fuerza íntima de resistencia, cuya ac- 
ción se equilibra con la acción hostil de las fuerzas 
exteriores. Tal señorita, que se encuentra delicada 
y sin alientos para moverse de su habitación, bai- 
lará toda la noche sin cansarse, sin sufrimiento al- 
guno, con el hombre que ama. Este es un hecho 
que todos hemos podido comprobar mil veces. Lo 
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que nos apasiona despierta y tonifica la fuerza vi- 
tal del organismo. Del mismo modo las gentes que 
sin cesar tienen ocupada su atención y sus fuerzas 
cn el trabajo no consultan el barómetro. Es muy 
cierto que el mes de noviembre, triste y sombrio, 
es la época de la melancolía y de los suicidas, pero 
todas las nubes del cielo más entenebrecido no son 
suficientes para obscurecer el éter puro de un alma 
límpida. La influencia moral que obsesiona a los 
enfermos es mucho más poderosa que la influencia 
que puede ejercer el estado atmosférico. El ser hu- 
mano, propenso siempre a atormentarse a sí mismo, 
relaciona ciertas ideas lúgubres con los hechos que 
acaecen a su alrededor; así, por ejemplo, la caída 
de las hojas, en otoño, le sugiere la veleidad, cl 
infortunio, lo azaroso de la vida, en fin, ideas todas 
tristes y deprimentes, que encogen el ánimo y anu- 
lan la voluntad. 

“El hipocondríaco, el hombre que siente el abu- 
rrimiento de la vida, advierte que sus temores, sus 
inquietudes, crecen o amenguan según las varia 
ciones de la temperatura; pero estudiado el caso 


Li 





=i 


e + 
a AR A A a A p 


- u Ii 





ii TL. le ss E ai 
Boi aii EA ARA AAA — y Ls Tr: , LE MPA s = = NP 
j 


EDUARDO FEUCHTERSLEBEN 


debidamente, veremos, en definitiva, que todo 
depende de la disposición mental del enfermo, y 
ésta, es ya sabido, puede modificarse por la acción 
poderosa de la voluntad. 

“La hipocondría supone siempre un carácter 
débil o, por lo menos, una debilidad temporal. Re- 
conocer esta debilidad y combatirla sin descanso 
es el único medio de curarse”. 

Goethe refiere el hecho siguiente: 

“En una ficbre pútrida epidémica que hacía 
estragos enormes, hallábame expuesto a un conta- 
gio inevitable, pero logré apartar el peligro por la 
sola acción de mi voluntad inquebrantable. En se- 
mejantes casos, la voluntad obra milagros. La re- 
solución hecha con energía parece que se difunde 
por todo el cuerpo, adquiriendo éste un estado de 
actividad tal que rechaza todas las influencias no- 
civas. 

“El temor es un estado de debilidad que nos 
entrega sin defensa a los ataques victoriosos del 
enemigo. Sólo la voluntad puede derrotarle”. 
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A Goethe se le puede citar como una autoridad, 
siempre que se trata de la vida del alma, porque 
en él todo es real y positivo, y no se le puede tener 
por un visionario. 

¿Qué es la vida sino el trabajo de la voluntad 
que tiende a someter las fuerzas exteriores y, por 
sus conquistas sin fin, a cambiar el estado del in- 
dividuo, sin modificar su esencia? La actividad 
espontánea es la condición de la existencia, y la 
actividad espontánea misma en el hombre tiene 
por objeto el desarrollo de las fuerzas intelectuales: 
“Pensar, Querer, Obrar”, términos correlativos. 
Cuando más fuerte es en el hombre el pensamien- 
lo, más viva es la espontaneidad, y la espontanel- 
dad es la vida misma. 

El hombre se halla envuelto en medio de mil 
influencias que le comprimen, y el mundo entero 
pesa sobre él, y, no obstante, nada hay en el mun- 
do más fuerte que el carácter del hombre. No 
siendo los seres de la naturaleza más que fuerzas 


manifestadas, resulta que la esencia íntima del 
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hombre reside toda en la energía con que se ma- 
nifiesta, Si esta energía no se despierta en él es- 
pontáneamente, es necesario que, por una sacu- 
dida violenta, se ponga en un estado de verse obli- 
gado a querer. 
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CAPÍTULO II 


LA BELLEZA ES EL REFLEJO DE 
LA SALUD 


Hemos demostrado ya la fuerza de resistencia 
que posee el espíritu del hombre contra las in- 
fluencias exteriores. Algunos autores han dicho: 
“Puesto que nuestro cuerpo es el instrumento de 
la civilización y de las metamorfosis del mundo, el 
imperio sobre sí mismo será el imperio del mun- 
do”. No me atrevo a decir tanto. Sin embargo, el 
azar me ha deparado un libro en el cual se en- 
cuentran ciertas reflexiones muy atinadas que sir- 


ven de apoyo a tesis tan original. 
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He aquí un pasaje que expresa mi pensamien- 
to con más claridad de lo que yo pudiera hacerlo: 
“¿Es un absurdo creer que el alma y el cuerpo 
ejercen el uno sobre el otro una acción recíproca, 
como recíproca es toda acción perfecta? ¿Podemos 
aceptar que el alma, ese flúido, ente indefinible, 
que penetra por doquiera sin obstáculo alguno, 
ejerza una influencia sobre el mundo exterior y 
que, en sus manifestaciones más enérgicas modi- 
fica el medio material donde se producen? La ló- 


gica nos conduce directamente a esta hipótesis: la 


presencia del hombre de bien mejora el ambiente 


en que se mueve; el malvado y su crimen irradian 
en torno suyo una especie de contagio físico que 
hace estremecer al hombre honrado, al par que el 
hombre de moralidad dudosa se siente atraído por 
el mal. Esto, que hoy parece una idea absurda, den- 
tro de algún tiempo será, probablemente, una ver- 
dad vulgar y trivial *. En los lugares donde se ha 


1. El sabio doctor ha sido profeta, La teoría lanzada por él, a 
mediados del siglo pasado, ha sido corroborada y amplificada por los 
psicólogos y psiquistas de más fama de nuestra época. Leadbeater, 
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cometido un asesinato, según la creencia popular, 
permanece, como flotante en ellos, una fuerza mis- 
leriosa que atrae irresistiblemente al victimario. 
Esas creencias populares, que desdeñan los hom- 
bres “medianamente instruidos”, son tenidas en 
cuenta por los sabios, porque saben que son, mu- 
chas veces, el testimonio universal que certifica los 
hechos sin interpretarlos”. 

El carácter, es decir, la manera habitual de sen- 
ir y de querer influye en los músculos voluntarios 
y, por consiguiente, en los rasgos fisonómicos. La 
risa, la burla, el llanto, muy repetidos, obran en 
las partes blandas de la cara, imprimen su huella 
dejando una disposición cada vez mayor para re- 
producirse y acaban por ejercer una acción per- 
manente sobre los músculos y la piel. 

Así vemos que los hombres de temperamento 
apasionado, al llegar a viejos, tienen en la frente 





Atkinson, Waldo Trine, y sobre todo Prentice Mulford y la mujer 
extraordinaria Mary Eddy, fundadora de “Ciencia Cristiana”, han 
sido los apóstoles de esa nueva doctrina que tiene por base el poder 
del pensamiento. — R. P. Monnas. 
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muchas más arrugas que los hombres de carácter 
apacible. La causa es debida a que los primeros 
han fruncido mucho más a menudo los músculos 
de la cara, y los pliegues resultantes de estos mo- 
vimientos se hacen permanentes. Y lo mismo pue- 
de decirse de los demás órganos y demás partes del 
cuerpo. Sı un hombre, exento de graves cuidados, 
respira a pleno pulmón, su pecho se dilata en be- 
neficio de los órganos de la cavidad torácica. So- 
meted a la misma prucba a una persona a quien 
la circulación esté como entorpecida por una pena 
o por algún disgusto, y notaréis en él perturbacio- 
nes en la secreción y en la excreción, debilidad en 
la nutrición y demás síntomas que revelan un es- 
tado de desequilibrio orgánico. 

El hombre conserva durante toda su vida el re- 
cuerdo de las impresiones morales que ha experi- 
mentado habitualmente, y este hecho es tanto más 
Inevitable y tanto más manifiesto en cuanto las 
Impresiones obraron en él con más presteza y con 
mayor violencia y fueron más conformes a sus dis- 


posiciones naturales y más frecuentemente reno- 
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vadas. El hombre es, por decirlo asi, un circulo vi- 
viente: todo está eslabonado en su organismo. Lo 
que a primera vista revela un rostro pálido y ru- 
goso, lo anuncian también y lo confirman otros 
signos, como la debilidad de la voz, un andar va- 
cilante, un carácter de letra inseguro, la indecisión 
del espíritu, la sensibilidad a las variaciones at- 
mosféricas y la facilidad con que las enfermedades 
son acogidas, las cuales van minando lentamente 
cl fondo de toda la economía. 

El espíritu tiene manjares venenosos que des- 
(ruyen el cuerpo, pero tiene también frutos sa- 
brosos que lo conservan y lo curan. La belleza es, 
más que otra cosa, un signo inequívoco de salud, 
pues la armonía de las funciones se manifiesta por 
la armonia de las formas. Por lo tanto, si la virtud 
embellece y el vicio es una causa de fealdad, ¿po- 
dría alguien negar que la una conserva la salud y 
que el otro la altera? 

Puede afirmarse, pues, sin vacilar, que la natu- 
raleza es un tribunal secreto, que su jurisdicción, 
paciente e inapercibida, no deja escapar impune- 
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mente delito alguno. Sus fallos soberanos y eternos, 
como todo lo que emana del primer principio, 
producen en las generaciones sus efectos Incvita- 
bles: los nietos, que con desesperación meditan 
acerca de sus padecimientos, seguramente hallarán 
la causa en los excesos cometidos por sus abuelos. 
Sin embargo, el estado de debilidad y hasta las 
enfermedades de la generación actual dependen 
casi siempre más de causas morales que de causas 
físicas y el remedio mejor para prevenirlas y extir- 
parlas estriba, no en esa educación materialista 
que se da en nuestras universidades, sino en una 
educación más elevada de un orden diferente, y 
que debe principiar por la educación de sí mismo. 

Muchísimas veces, y algunas con sobrada razón, 
se ha echado en cara a los médicos de ser materia- 
listas exclusivos, y de no ver en el hombre más 
que un manojo de huesos, cartilagos, vísceras y 
membranas puestos en movimiento por el oxígeno 
del aire y por la sangre. Semejante acusación no 
reza con nosotros. Al probar la armonía existente 
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entre la belleza y la salud no contradecimos al sa- 
no moralista ni al hombre de ciencia. 

En los hombres en quienes la Naturaleza bien- 
hechora ha facilitado, mediante una excelente or- 
ganización, el desarrollo de las facultades morales, 
la armonía de la salud del alma con la del cuerpo 
se hará más patente que en los seres menos fa- 
vorecidos; en éstos, para que sus tierras den un 
poco de fruto es menester una lucha del espíritu 
contra la materia. Pero los destellos de la luz ce- 
leste brillarán tanto más vivos cuando más tupidas 
sean las sombras de la noche que atraviesen en su 
carrera; a su resplandor se transfigurará la envol- 
tura material del hombre, como se transfiguró la 
cara de Sócrates, y se confirmarán las palabras de 
Apolonio: “Las arrugas tienen también su pri- 
mavera”. 

¿Y qué es, al fin, la belleza propiamente dicha, 
sino la transfiguración del cuerpo por esa luz in- 
terna llamada almar ¿Es la salud otra cosa que la 


belleza en las funciones de la vida? 
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Lavater ha dicho: “No esperéis embellecer al 
hombre sin mejorarle”. Y plenamente convencido 
añado yo: Si no mejoráis al hombre, no esperéls 
conservar su salud. 
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CAPÍTULO IJI 


LA IMAGINACIÓN Y SUS EFECTOS 


Los psicólogos modernos echan en cara de los 
antiguos el desconocimiento que tenían de la uni- 
dad del espíritu humano, admitiendo varias fa- 
cultades, unas de orden inferior y Otras de orden 
superior: la razón, el entendimiento, la voluntad, 
la imaginación, la memoria, etc. Si por facultades 
se entienden fuerzas particulares que obran según 
leyes propias, el cargo que se les hace es fundado, 
por cuanto el espíritu es una fuerza única, com- 
pleta, indivisible, y en él no pueden distinguirse 
más que las formas y las manifestaciones de su acti- 
vidad. Pero es ciertamente muy útil clasificar con 
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exactitud y precisión los caracteres de aquellas di- 
versas manifestaciones. Debemos, pues, agradecer 
a la antigua escuela el habernos señalado el cami- 
no, esto es, a analizar el hombre en vez de limitar- 
nos a contemplarlo con éxtasis como una maravilla. 
Sigamos las lecciones de nuestros antecesores y, 
sin renunciar a contemplar y admirar en su con- 
junto la facultad intelectual del hombre, estudie- 
mos la acción de esta facultad en la diversidad de 
sus fenómenos. 

Estos forman tres grupos diferentes y pueden 
clasificarse de la siguiente mancra: facultad de 
pensar, facultad de sentir y facultad de querer. En 
la facultad de sentir suelen confundirse la imagi- 
nación y el sentimiento. 

La vida intelectual tiene por alimento las 1deas; 
por aire vital, los sentimientos; por ejercicios de 
su fuerza, los actos de voluntad. Fxaminemos, ba- 
jo ese triple aspecto, cómo se produce la acción del 
espiritu contra los sufrimientos materiales que 


amenazan al hombre. 
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Si en el dominio del espíritu se admite una esca- 
la graduada, hay=que poner en la parte más baja 
la imaginación; en el centro, la voluntad, y en lo 
más alto, la razón. Este es el orden con que se des- 
arrollan nuestras facultades durante la vida: el nı- 
ño sueña, el adolescente desea, el hombre piensa. 
Y si es cierto que la Naturaleza, en su acción, pro- 
cede de lo pequeño a lo grande, dicha gradación 
está probada. La Naturaleza empleza, como se ve, 
por la imaginación: imitemos, pues, a aquélla, por- 
que la imaginación es como un puente tendido 
entre el mundo físico y el mundo intelectual. La 
imaginación es una fuerza maravillosa, variable, 
incoercible, de la cual no se sabe con certeza si 
hay que atribuirla al cuerpo o al espíritu; si la 
gobernamos nosotros o somos gobernados por ella, 
y esto precisamente es lo que la constituye como 
intermediaria entre lo moral y lo físico y lo que le 
da a nuestros ojos más importancia. En efecto, si 
examinamos atentamente los fenómenos que nos 
rodean, reconoceremos que ni el pensamiento ni 
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el deseo ejercen en nosotros una acción inmediata, 
pues tanto el uno como el otro necesitan, para ma- 
nifestarse, el auxilio de la imaginación. Esta es la 
fuerza motriz de todos los miembros aislados del 
organismo intelectual. Sin imaginación, todas las 
ideas resultan pálidas y estériles, todos los senti- 
mientos son groseros y brutales. La imaginación 
es la madre de los ensueños, la fuente de la pocsía, 
y sin poesía no hay nada puro ni elevado. 

“En general — dice Herder, — la imaginación es 
la facultad del alma menos estudiada y quizá la 
que menos puede estudiarse a fondo, porque estan- 
do enlazada con todo el sistema, y sobre todo con 
los nervios y el cerebro, como lo atestiguan tantas 
enfermedades raras, parece ser no sólo cl ligamen 
y la base de todas las facultades superiores del 
alma, sino también el punto de unión del cuerpo 
con el espíritu. La imaginación es, por decirlo así, 
la flor de toda la organización material puesta al 
servicio de la facultad pensante.” 

Kant, el adversario de Herder, ha constado asi- 
mismo que la fuerza motriz de la imaginación es 
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mucho más íntima y más penetrante que otra fuer- 
za material cualquiera. El autor de la Crítica de 


la razón practica ha dicho: “Un hombre que expe- 


-rimente el placer de una grata compañía, come más 


a gusto que si se hubiese dado un paseo a caballo 
durante dos horas. — Una lectura agradable ces 
más útil para la salud que el ejercicio físico”. En 
este sentido consideraba los sueños como una €s- 
pecie de movimiento determinado por la natu- 
raleza para conservar el mecanismo orgánico. 
Kant explica el placer de la amistad como el etecto 
de una digestión feliz. Otro pensador ha dicho: 
“La imaginación es el clima del alma”. 

Las enfermedades mentales tienen todas su raíz 
en la imaginación. Si tuviesen su asiento en el es- 
piritu, serían errores o vicios, pero no enferme- 
dades. Si proviniesen del cuerpo, no serían enfer- 
medades del alma. Para que se produzcan esos 
males que azotan a la humanidad, es preciso que 
el cuerpo y el alma estén en contacto, y ese con- 


tacto no puede verificarse sin el auxilio de la 1ma- 
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ginación. Arrojar lejos y para siempre todas las 
enfermedades de este género es el fin supremo de 
la higiene mental. 

La imaginación tiene su dominio fuera del 
mundo real; según sea el ejercicio, regular o des- 
ordenado, que hagamos de esta facultad caprichosa, 
alcanzaremos la dicha y la salud o la desgracia y 
la enfermedad. Cuando damos a la imaginación 
vuelos desmesurados, nos hace soñar despiertos y 
nos hallamos en los umbrales de la demencia. La 
mirada del poeta, extraviada en la contemplación 
del ideal, evoca muchas veces fantasmas terribles 
que le obsesionan, hasta tanto que sus ojos se di- 
rigen, al fin, hacia la rutilante esfera de lo bello. 

Aun en las condiciones ordinarias de la exis- 
tencia, ¿no ejerce la imaginación sobre nosotros 
cierta clase de poder plástico? En el acto de la ge- 
neración, según se ha podido comprobar, el estado 
imaginativo de los esposos contribuye eficazmente 
en las formas del hijo y en sus facultades psíquicas. 
¿No se ha escrito también lo mucho que influye 
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la imaginación, ¿no ha de constituir esta facultad 
un principio primordial del hombre? Puede decir- 
se que la imaginación está en nosotros y aun antes 
que nosotros seamos nosotros mismos. 

Lo que el mundo exterior, con todas sus influen- 
clas, es para el hombre externo, la imaginación, 
ese mundo interior que envuelve el fondo y la 
substancia de la vida, lo es para el hombre interior. 
La influencia que ha de ejercer la imaginación 
en la salud es, pues, decisiva. 

Al haber dicho antes que el sentimiento y la 
imaginación se confunden en la misma facultad, 
no he querido rehuir el trabajo de dar una defi- 
nición más precisa del uno y de la otra. Mi inten- 
ción ha sido tan sólo hacer comprender que el 
sentimiento y la imaginación son, efectivamente, 
una misma facultad considerada ya como activa, 
ya como pasiva. 

El trabajo de la imaginación supone un senti- 
miento: entonces sentimos lo que imaginamos. La 


imaginación, en este caso, es activa, y el sentimien- 
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to es pasivo. Si esto se reflexiona un poco, se re- 
conocerá que no se trata de un simple juego de 
palabras. Mostrar al mundo el lado sensible de 
nuestro ser, es presentarse a pecho descubierto an- 
te la espada del enemigo; oponer a la acción de 
las causas exteriores una imaginación activa, es ar- 
marse y defenderse. Así, pues, en esto como en lo 
demás, el placer y el dolor tienen idéntico origen. 

Todos sabemos, por haberlo leído o por la ex- 
periencia, cuán saludable o cuán terrible puede 
ser la influencia de la imaginación en ciertos esta- 
dos mórbidos. Por lo tanto, podemos hacer la si- 
guiente deducción: si una fuerza es capaz de curar 
enfermedades, puede también evitarlas, y si la mis- 
ma causa tiene cel poder de agravarlas y hacerlas 
mortales, puede igualmente producirlas. ¡Ved, 
pues, cuán profundos y funestos son los sufrimien- 
tos de aquellos desgraciados que se abisman en la 
idea fija de un mal imaginario, del cual se creen 
atacados o amenazados! "Tarde o temprano, lo ima- 
ginario se convierte en realidad. 
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La causa fisiológica de este fenómeno cs una 
tensión nerviosa continua hacia un mismo órgano, 
el cual termina por sentirse atacado en su esfera 
vegetativa. El siguiente caso, que copiamos de una 
revista médica, es un ejemplo de lo mucho que 
puede la fuerza de la imaginación: “Un lector, 
aterrorizado por la descripción que hacía un pe- 
riódico sobre una muerte horripilante, ocasionada 
por la mordedura de un perro rabioso, se sintió 
atacado de hidrofobia, de la que se le pudo salvar 
aplicándole inmediatamente los remedios apropia- 
dos a dicha enfermedad.” En casos de epidemia, 
se ha podido observar que muchas personas, en 
perfecto estado de salud, han sentido los efectos 
del cólera morbo, sin otras causas que las moti- 
vadas por las conversaciones y la lectura de los 
periódicos que reseñan los estragos de la peste. Y 
estas personas, a consecuencia de sus temores, pu- 
ramente imaginarios, sienten los dolores de vien- 
tre precursores de la enfermedad y todos los sín- 


tomas que la acompañan. 
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Puesto que la imaginación puede ocasionar al 
hombre tantos peligros y sufrimientos, ¿no ha de 
tener asimismo la virtud de rechazar el mal y 
de hacernos dichosos? Si sólo por creerme enfer- 
mo, la enfermedad se apodera de mí, ¿no podré 
conservar la salud si me persuado firmemente de 
que estoy bueno? Las prucbas que apoyan esta 
opinión son verdaderamente abundantes. Dejan- 
do de lado los efectos maravillosos que producen 
en el ánimo del enfermo la confianza, los sueños 
agradables, las simpatías, la música, nos limitare- 
mos a hacer esta observación: lo que tiene el po- 
der de curar los órganos enfermos, tiene también 
la virtud de conservarlos sanos y fuertes. 

Por el poder de la imaginación nos explicamos 
los efectos que vemos producir por ciertos carac- 
teres enérgicos sobre las naturalezas más débiles y 
delicadas. El talento de un hombre superior no 
obra sobre nuestra razón si nuestra imaginación 
no le ha allanado antes el camino. La influencia 
que ejercen los hombres eminentes no proviene 
de que sean en seguida comprendidos, sino que 
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tiene por causa la fama de que gozan, lo cual 
seduce a la imaginación t. 

Estos fenómenos son los símbolos de otros mu- 
chos hechos, de los hechos más importantes que 
se realizan en el mundo. 

Existe una especie de atmósfera mental que cn- 
vuelve al hombre, lo mismo que la atmósfera del 
mundo físico envuelve la tierra. En aquella at- 
moósfera, creada por la mente humana, se revuel- 
ven en un continuo flujo y reflujo un sin fin de 
ideas y sentimientos, que el hombre, sin darse cuen- 
ta de ello, respira, se asimila e influyen en él. 


Nadie se exime de la influencia que ejerce la 
opinión pública en las inteligencias más libres; pc- 
ro el medio moral que obra en los individuos puc- 


l. Cuántas veces ncs habremos encontrado con hombres de 
grandes prestigios por su talento, por su alta alcurnia o por otras 
cualidades), y, sin embargo, nuestra conversación con ellos se habrá 
producido con la mayor sencillez y naturalidad del mundo, sin afec- 
tamos lo más mínimo, debiendo nuestra tranquilidad de ánimo n 
haber ignorado las relevantes cualidades de nuestros interlocutores, 
Y, por la misma causa, cuántos seres vulgares tratan con desdén o 
con indiferencia a personas notables, que, de conocerlas, las habla- 
rían no sólo con respeto, simo hasta con cierta timidez. — R. P. 
Morris. 
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de ser contrarrestado por la acción de una fuerza 
individual. El valor de un héroe se transmite como 
un flúido magnético; el miedo tiene una especie 
de poder contagioso; la risa y la alegría se comu- 
nican de una manera irresistible, apoderándose del 
hombre más taciturno; los bostezos y el fastidio se 


contagian igualmente con extraordinaria facilidad. 


Mucho podría escribirse acerca de este punto, 
pero vuelvo a mi tema. Las personas que carecen 
de la fuerza de imaginación necesaria para apli- 
car los preceptos de la higiene mental, deben apo- 
yarse en otra imaginación más poderosa que las 
sostenga y fortalezca. La debilidad de la imagina- 
ción es, según Hippel, una especie de tisis moral: 
“la imaginación es el pulmón del alma” 


La esperanza constituye el primer origen de los 
planes y proyectos fantásticos y es el genio pro- 
tector de la vida humana. El mismo Kant, el filó- 
solo de la razón pura, proclamó ese poder bené- 
tico de la esperanza. En efecto, ¿no es esta deidad 
protectora la hija de la imaginación y la hermana 


aQ 


LT 
TN 


— e, m 





-n E 
7 


de 


a 


Ti — 
Ta na 7 


w 
> 


arn a E 


LAS FUERZAS DEL ESPÍRITU 


de todos los ensueños? Hufeland, en su Arle de 
prolongar la vida, ha dicho esta gran roni no 
de los mejores medios de prolongar la existencia 
es dar a la imaginación una dirección agradable”. 

La vivificadora lama de la imaginación es ali- 
mentada por esta admirable facultad que llamamos 
ingenio. Una compañía agradable, en la que hi 
nen la jovialidad y el buen humor: ne aquí lo 
que basta para curar el orgullo, la vanidad y El 
sentimiento enfermizo. La agudeza y el ingenio 
rigen al mundo con un cetro ligero y PO que 
mata los pesares, aplasta la soberbia y disipa los 
tormentos de las ilusiones vanas. La agudeza y cl 
ingenio son los que dan a las almas enfermas la 
serenidad y el sosiego, bálsamo precioso y saluda- 
ble, mucho más eficaz que todos los consuelos de 
la razón. 

Entre las diversas partes del trabajo que cons- 
tituye la vida intelectual del hombre, el ane es 
la que se refiere a la imaginación. Así como mien- 
tras dormimos los sueños reposan al alma de su 
fatigosa lucha contra el mundo material, así tam- 
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bién, en el estado de vigilia, el arte, mediante sus 
concepciones ideales, reanima la vida próxima a 
sucumbir bajo el peso abrumador de la realidad. 

La música, las artes plásticas, la poesía, etc., son 
el alimento que nutre el alma. 

Un observador sutil ha dicho que el objeto fi- 
nal de la música es la salud, porque cuando un 
individuo se siente a sí mismo vivir dentro de su 
alma, con todas sus fuerzas y con todas sus aspira- 
ciones, está plenamente sano. El canto y la música 
animan todos los órganos; las vibraciones se co- 
munican al sistema nervioso, y el hombre, de pies 
a cabeza, se pone “unisono”. Y así es, en efecto, 
pues el sentimiento no es otra cosa que la música 
del corazón, una especie de vibración externa, a la 
cual los sonidos musicales no hacen más que dar 
un cuerpo y una forma perceptible. 


Todas las artes tiene por principio, como la mú- 
sica, el sentimiento de la armonía; todas se con- 
vierten en guardianes de la salud y tienden a de- 
rramar sobre el alma la paz y el sosiego. Luego 
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las bellas artes son el canto de la vida. Y en cl 
seno mismo de la muerte, como ha dicho cl miísti- 
co Jacques Boehme, las almas transportadas a las 


esferas eternas están envueltas en luz y armonia. 
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CAPÍTULO IV 








VOLUNTAD — CARACTER — INDECISION — 
MALHUMOR 


Cuando hablo de la voluntad no quiero expresar 
la facultad de desear, sino aquella energía vital 
que resume la acción de todas las fuerzas del es- 
piritu, energía que se siente y no se puede defi- 
nir, pero que podría denominarse “facultad prác- 
tica del hombre”. 

Todo ser humano, aun el más débil de espíritu, 
encuentra en si mismo esa potencia de querer, cuyo 
desenvolvimiento en el hombre fuerte constituye 
lo que se llama carácter. Esa potencia es, por de- | 
cirlo así, el todo del hombre, es su personalidad, | 
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es el fondo de la persona misma, es la fuerza que 
mueve a la imaginación. 

Sobre la voluntad deben obrar la moral, la ley, 
la instrucción y, sobre todo, la higiene mental. 

S1 el carácter es, según la frase de Hardenberg, 
una voluntad desarrollada, fácil es concebir cómo 
habrá de cultivarse. La inteligencia, llevada de los 
primeros argumentos que se le presentan, puede 
ceder a nuevos argumentos; asimismo el sentimien- 
to, despertado por una primera impresión, es sus- 
ceptible también de modificarse en sentido contra- 
rio bajo un impulso diferente. Pues bien; la volun- 
tad es igualmente capaz, como la inteligencia y 
como la sensibilidad, de variar de rumbo; lo im- 
portante es conseguir una voluntad flexible y fuer- 
te al mismo tiempo. 

El hombre, en cuanto a persona moral, es una 
fuerza única e indivisible; diríjase esta fuerza ha- 
cia el fin que tiene señalado. A nuestra generación 
hay que repetirle aquello de don Carlos: “La in- 
decisión es una enfermedad del alma, que no pro- 
duce más que inquietudes. Para verse libre de 
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ellas, basta querer librarse. El estado más misera- 
bles es el de carecer de la fuerza de querer. “Tened 
conciencia de vosotros mismos y seréis todo lo que 
erais y todo lo que podéis ser.” 

El cuerpo y el alma están íntimamente ligados 
por vínculos que es imposible separar, pero hay 
también ciertas cadenas que una resolución enér- 
gica puede romper; estas cadenas son las que nos- 
otros mismos nos forjamos, y a las cuales distin- 
guimos con los nombres de indecisión, inquietud, 
malhumor y otros por el estilo. En un tratado de 
higiene mental deben dominarse imperfecciones 
del espíritu. 

La indecisión es un espasmo funesto del alma, 
que frecuentemente termina en parálisis. La inde- 
cisión, por lo común, nace de aquella funesta idea 
que generalmente acompañamos de expresiones Co- 
mo éstas: “¡Ya es tarde! ¡La cosa no tiene ya re- 
medio!” Y precisamente en estos casos es cuando 
debemos desplegar nuestra energía y tomar una 


resolución. 
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La distracción es en la vida del alma un estado 
análogo al temblor de los músculos en la vida del 
cuerpo; es una oscilación que delata una fuerza 
moral insuficiente para obrar con preseverancia 
en la misma dirección, y una necesidad de reposo 
y de cambio. Pues bien; si la experiencia nos en- 
seña, hasta en el orden físico, que un fuerte im- 
pulso puede hacer cesar esa debilidad por algún 
tiempo, y poco a poco para siempre, podemos con 
certeza esperar los efectos más maravillosos de ese 
otro impulso, el más profundo y más individual 
que puede recibir el hombre, cual es el de la vo- 
luntad. 

Yo he hecho en mí mismo la observación de que 
para lograr que desaparezcan los corpúsculos flo- 
tantes que me turban la vista e impedir cl temble- 
teo de las letras sobre el papel, me basta fijar con 
firmeza la vista sobre los objetos vacilantes. Por 
lo tanto, una voluntad enérgica da al alma una 
dirección, un apoyo y una fuerza. Por esto, contra 
la opinión común he considerado siempre las dis- 
. tracciones como un remedio bastante dudoso en 
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las enfermedades del alma y del cuerpo. Al contra- 
rio, siempre he creído que el recogimiento Cs en 
estos casos muy saludable, porque la vida obra de 
dentro a fuera, y la muerte, al igual que las en- 
lermedades, obra de fuera a dentro. 

Para curar los males del alma, ha dicho un pro- 
lundo pensador, la inteligencia es impotente, la 
razón carece de fuerza y el tiempo la tiene toda, 
la resignación y la actividad son remedios sobera- 
nos. Este remedio, realmente curativo, tiene por 
base una ley inquebrantable. Y es ésta: entre dos 
estímulos, el más débil cede siempre al más fuer- 
te. Si se hace penetrar en el alma, y por ésta en 
cl cuerpo, el estímulo más activo y más enérgico, 
que es la voluntad, los demás estímulos pierden 
su fuerza. Tanto en el mundo físico como en el 
mundo moral, es imposible alejar de sí toda in- 
fluencia nociva; pero al dirigirse hacia un punto 
«determinado implica ya la idea de volver la espal- 
da a todo lo demás, sobre todo cuando la direc- 
ción es activa y no meramente contemplativa. 
Iguales milagros se producen cuando el alma se 
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sumerge por entero en las profundidades de la 
meditación; cuando dejan de existir para ella el 
tiempo y el espacio, echándose a volar por las in- 
mensidades del Infinito. 

El malhumor es el demonio terrible que, bajo el 
nombre de indisposición del espíritu o fastidio, 
consigue ejercer en la sociedad un dominio des- 
pótico. Este mal hace verdaderamente estragos; por 
lo tanto, una mente afinada debe desterrarlo, pues 
no es justo ni es lícito someterse a él. 

Lavater escribió un excelente discurso contra el 
malhumor. Nadie puede substraerse a la tristeza 
— ha dicho, — pero todos podemos sacudirnos el 
malhumor. En la tristeza hay cierto encanto, cierta 
poesía, pero el malhumor no tiene ningún atrac- 
tivo, es la prosa vulgar de la vida, es la hermana 
mayor del hastío y de la pereza, de esa pereza que 
envenena la sangre y mata lentamente. ¿De dónde 
vine el malhumor? En primer lugar del hábito, 
padre del hombre y de sus vicios. Si desde la niñez 
nos hubiesen acostumbrado a no estar jamás ocio- 
sos, a emplear en ocupaciones agradables el tiem- 
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po sobrante de nuestros estudios hasta el momento 
de ir a la cama, vendría el sueño reparador a ce- 
rrar suavemente nuestros ojos, y no se apodcraría 
de nosotros el malhumor. Si desde niños estuviése- 
mos acostumbrados a ver que en nuestro derredor 
todo se halla en orden, tened por cierto que, por 
una armoniosa disposición del alma, se reflejaría 
en nosotros aquel orden exterior. En una habita- 
ción aseada y bien ordenada, el alma experimenta 
un dulce bienestar. 

Añadiremos también que en el arte de preser- 
varse del malhumor, lo más importante es aprove- 
char los momentos oportunos. El hombre no puede 
siempre estar dispuesto para todo, pero nunca ca- 
rece de una ocupación u otra, importante o frívola. 
No hay que perder jamás de vista que el cambio 
o la variedad es una de las leyes que rigen el mun- 
do. La soledad trae la melancolía, y, según Platón, 
hace al hombre maniático y testarudo; mas como 
el trato de los hombres puede producir efectos se- 


mejantes, empléese una agradable combinación de 
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los dos métodos de vida y se obtendrá el resultado 
opuesto. 

Un espíritu franco y abierto para todo lo bue- 
no, sabe soportar con facilidad las contrariedades 
de la vida y las molestias de los que le rodean. Y 
si tú, lector, eres bastante infeliz por haber venido 
al mundo con el malhumor heredado, como privi- 
legio de una naturaleza mal organizada, guárdate 
mucho de considerarte como: uno de esos sabios 
escépticos que ahora se estilan, y cree que sólo eres 
un enfermo de la voluntad, y no desdeñes los re- 
medios más amargos. 

Demos por bastante definido el malhumor y pa- 
semos a los medios de curarlo, y fijémonos par- 
ticularmente en el poder de la voluntad sobre 
aquellos estados que, por su origen, se refieren 
al sistema nervioso. Sobre este particular pueden 
citarse muchos ejemplos, entre otros, el que he 
leido de un hombre que podía, a voluntad, hacer 
salir una inflamación erisipelatosa en cualquier 


parte de su cuerpo. 
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Personas hay en las cuales el corazón, músculo 
no sujeto a la voluntad, llega a convertirse en ór- 
gano voluntario. “También es digna de citarse la 
notable acción que ejerce una fuerte voluntad en 
los fenómenos del órgano de la visión. Se sabe que 
Demóstenes poseía escasas aptitudes para hablar cn 
público y, sin embargo, debido a sus titánicos es- 
fuerzos de voluntad, pudo dominar su tartamudez 
nativa y llegó a ser uno de los más grandes ora- 
dores que registra la historia. 

Es incontestable que en el fondo de la maravi- 
losa máquina humana dormitan fuerzas poderosas 
cuya existencia ni siquiera llega el hombre a sos- 
pechar, pero una voluntad de hierro, enérgica, per- 
severante, puede revelarlas y ponerlas en acción de 
una manera victoriosa, 

ls estoicismo, que es, sin duda alguna, de todas 
las doctrinas anteriores al cristianismo, la más pu- 
ra, la más eficaz y la que mayor número de disci- 
pulos tuvo, el estoicismo, repito, dejó palpable- 
mente demostrados los efectos estupendos de una 
voluntad fuerte. No son los fríos razonamientos de 


E 
rir 





EDUARDO PFEUCHTERSLEBEN 


la doctrina los que tanta energía dieron a sus dis- 
cipulos, sino la voluntad desarrollada y fortalecida 
por las enseñanzas de Zenón es la que produjo to- 
dos aquellos milagros de elevación de ánimo, de 
firmeza y de audacia, objeto de sorpresa y admira- 
ción para nuestra generaciones muelles y enerva- 
das. 

El raciocinio nunca viene sino después de la ex- 
periencia; el raciocinio no produce ni puede pro- 
ducir experiencia alguna, a no ser que se quiera 
dar ese nombre a cuatro experimentos sin valor 
ni eficacia. 

Lo que importa ahora es aprovecharse de los 
beneficios que las citadas enseñanzas nos pueden 
reportar, lo que indefectiblemente se conseguirá 
aplicándolas resueltamente y con perseverancia. 








CAPÍTULO V 


DEL CULTIVO DE LA INTELIGENCIA 


Hemos hecho el elogio de la fuerza de la volun- 
tad y hemos insistido en la idea de que el hombre 
puede trazarse a sí mismo una dirección y laborar 
conscientemente sobre su propia felicidad. Para 
cllo basta querer. Pero ¿qué es lo que debe querer 
y cómo debe querer? ¿Cuál es el camino que debe 
clegir? A esta pregunta esencial responde el Cono- 
cimiento, la Inteligencia, fruto sublime y eterno 
del árbol de la humanidad, madurado a la bien- 
hechora luz de la razón. Extraviada entre sus en- 
sueños, la imaginación corre desbocada locamente, 
y si la razón no acude presurosa 2 socorrerla, la 
voluntad se abisma en un fondo vacío y sin límites. 
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La tarea más elevada, sin duda, de la higicne 
mental, es explicar el poder, la educación sobre las 
fuerzas obscuras de la naturaleza física, y mostrar 
la saludable influencia que en la salud del indivi- 
duo y de las multitudes ejerce la cultura intelectual. 

Para el filósofo que se ocupa en investigar la 
ciencia íntima del hombre, seguramente no halla- 
rá otro fenómeno tan notable como el poder que 
tiene la idea abstracta de obrar sobre el organismo 
físico por medio de lo que puede llamarse “sen- 
timiento intelectual”. Es una prerrogativa distinti- 
va del hombre el que en él las ideas puedan hacer 
nacer sentimientos, y el que, por medio de estos 
sentimientos intelectuales, el espíritu influye sobre 
el cuerpo, así como el cuerpo influye sobre el espi- 

ritu por medio de los sentimientos materiales pro- 
plamente dichos. Los seres inferiores al hombre no 
piensan lo que sienten; las inteligencias puras pien- 
san y no sienten. Sólo en el hombre existe entre el 
cuerpo y el alma una conexión que se expresa por 
medio del sentimiento intelectual, El que una vez 
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ha dado a su espíritu esta saludable dirección, siente 
la influencia de la idea en todo su ser. 

Quien en sus investigaciones psicológicas se haya 
acostumbrado a considerar el hombre como un ser 
indivisible, comprenderá fácilmente nuestro modo 
de ver. Pero no así el que mire el espíritu y el 
cuerpo como dos fuerzas antagónicas, ni el que 
admita la opinión, bastante generalizada, de que 
todo goce de la naturaleza física es un atentado a 
la naturaleza superior, y de que no se puede cul- 
tivar el espíritu sin detrimento del cuerpo. Ver- 
daderamente es ésta una opinión bien triste y des- 
consoladora, que no deja a los pobres mortales más 
que la angustiosa opción entre dos sacrificios inevi- 
tables. Al parecer, esa común opinión, la justifica 
el ver tantos sabios desmedrados y tantos 1gnoranles 
rollizos, tantos hombres del campo sanos y robus- 
tos, y tantos hombres de ciudad débiles y enfer- 
mizos. 

Es preciso, por lo tanto, poner en claro j que 
se entiende por cultura intelectual. Tal sabio ha 
dedicado quizá la mitad de su vida al estudio de 
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la geometría, pero, entregado por entero a csta 
ciencia, ha olvidado la ciencia del Vivir; tal otro 
se ha abismado en las profundidades de la historia, 
y no se ha preocupado del mundo actual. Ambos 
han obrado imperfectamente. La sana cultura del 
espíritu es el desarrollo armónico de nuestras fuer- 
zas, y esta cultura es la única que puede hacernos 
buenos, felices y sanos. Ella nos enseña cómo debe 
obrar cada cual según sus aptitudes; ella nos ense- 
ña a conocer nuestras fuerzas, ejercitándolas a tí- 
tulo de ensayo, y ella, fatalmente, nos hace subor- 
dinar, sin destruirlas, la imaginación de la infancia 
y la voluntad de la juventud a la inteligencia de 
la edad madura. Esta es, pues, en higiene mental, 
la parte que directamente habla con la sólida ma- 
durez de la edad viril. 

La voluntad y el sentimiento, y, por consiguien- 
te, la alegría y la tristeza, dependen del punto de 
vista desde el cual contemplamos el mundo y nos 
contemplamos a nosotros mismos. Este punto de 
vista se determina por la cultura de nuestro espí- 
ritu. Cada cual encuentra en sí mismo o consuelo 
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o desaliento; cada cual lleva consigo o el paraiso 
o el infierno. Si nuestra mente está límpida, lím- 
pido se nos aparecerá cuanto nos rodea. Nuestras 
ideas influyen soberanamente sobre nuestro hu- 
mor, e igualmente obran sobre nuestro bienestar. 

Una convicción fuerte y razonada se convierte 
en el individuo que la posee, como una parte inte- 
grante de su persona. Para el hombre fatigado es 
un apoyo; un sedante para el que sufre, y un es- 
cudo para el que se encuentra satisfecho. Represen- 
taos al mundo en su conjunto y en su encadena- 
miento, y os tranquilizaréis; no perdáis de vista el 
objeto final, y los males pasajeros os parecerán más 
leves y soportables. No solicitéis los aplausos de 
los hombres, y os será fácil prescindir de ellos. 

El egoísta es más sensible que nadie a los ata- 
ques de la adversidad, porque permanece ence- 
rrado en un círculo estrechísimo; su egoísmo es 
su propio verdugo. Es necesario, pues, ensanchar 
el círculo de nuestros sentimientos y de nuestras 
ideas, entrever horizontes más dilatados. Es pre- 
ciso comprender que la vida no es un regalo de 
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los dioses, sino más bien una misión que hemos 
de desempeñar, y que si nos confiere derechos, 
también nos impone deberes. 

Puesto que la causa principal de un estado en- 
fermizo es la atención exagerada que se presta a 
todo lo concerniente al cuerpo, resulta que el me- 
jor remedio que se puede oponer a ese mal consis- 
te en las altas concepciones del espíritu, que le 
apartan de las preocupaciones materiales. Da lás- 
tima ver a esos hombres que se ocupan de una ma- 
nera minuciosa e incesante de su existencia física, 
sin darse cuenta de que la minan lentamente con 
su continua inquietud. El médico, a quien nunca 
se cansan de consultar, está hastiado de ellos. Esas 
gentes se mueren por demasiadas ganas de vivir. Y 
¿por qué? Pues porque les falta la cultura del es- 
píritu, que es la única capaz de hacer que el hom- 
bre domine esa debilidad, dando libre carrera a 
la mejor parte de su ser, y confiándole un poder 
real sobre la materia. 

No hablemos ya de los memorables ejemplos que 
nos suministra el estoicismo, pues en ellos vemos 
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más bien el efecto de la voluntad del individuo 
que de la doctrina. Y ¿quién ha colmado la medi- 
da de la existencia otorgada al hombre sobre la 
tierra, sino los espíritus elevados, consagrados con 
ardor a las ideas más sublimas, desde Pitágoras has- 
ta Goethe? Contemplar serenamente el conjunto de 
las cosas es una condición necesaria de la salud, y 
sólo la inteligencia puede dar al hombre esta sere- 
nidad indispensable. El gran pensador que más pro- 
fundamente ha penetrado en el fondo del alma, y 
que por su contemplación serena ha sabido prolon- 
gar su vida, ha dicho lo siguiente: “La serenidad 
no puede pecar por exceso, porque siempre está 
del lado del bien; la tristeza, al contrario, puede 


pecar por exceso, porque está del lado del mal.” 


La felicidad no es más que una idea y, por lo 
mismo, no puede residir sino en el espíritu. Y 
creed que esto no es un sencillo juego de palabras, 
sino una verdad profundamente meditada. Y lo 


confirman todos los que han podido comparar el 
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sentimiento de un bienestar puramente material 
con los goces inefables de la inteligencia. 

El resultado más importante de una acertada 
cultura intelectual es el CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO, 
Tal es el sentido de la célebre inscripción del tem- 
plo de Delfos. Todo ser humano posee una suma 
determinada de fuerzas que se mueven en un 
círculo trazado de antemano. La salud, la tranqui- 
lidad y el bienestar consiste en el justo equilibrio 
de esas fuerzas. Cuando se consigue ese equilibrio, 
dice Goethe en su Egmont, se puede ordenar a la 
Naturaleza que elimine de nuestro cuerpo todos los 
elementos extraños, causa de enfermedades y pa- 
decimientos. 

El egoísmo es un agente destructor del equili- 
brio de esas fuerzas bienhechoras. El egoísta podrá, 
por su inteligencia o su audacia, realizar con éxito 
sus especulaciones mercantiles, amasar una fortuna, 
pero no conseguirá esa paz interior, esa satisfacción 
saludable y ese placer que sólo puede proporcionar 
una conciencia límpida y una mente iluminada por 
la luz de una idealidad elevada y generosa. 
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Observad al hipocondríaco y notardis que su 
mal consiste puramente en un sombrío y triste 
egoismo; no vive, ni piensa, ni sufre, sino para 
su miserable yo, expuesto a mil enemigos, reales 
o imaginarios. Nada le dicen los grandiosos y be- 
llos espectáculos que la Naturaleza ofrece a todo 
corazón franco y abierto; siéntese indiferente a los 
goces y a los pesares de sus semejantes; sólo pone 
atención en el menor sentimiento oculto en los 
más delicados repliegues de su ser; su vida no es 
más que un largo suplicio y una agonía intermi- 
nable. La vida, en la cual se esfuerza continua- 
mente en asirse y que se le escapa sin cesar, se le 
hace, al fin, indiferente, y cae en un estado de 
estúpido embrutecimiento. 

SI es tiempo todavía, abrid el espiritu de ese 
desgraciado a las ideas nobles y generosas, quitadle 
la venda que cubre sus ojos, rasgad el velo que 
amortaja su corazón; en una palabra, iluminad su 
espíritu, y el mal que le consume, rebelde a toda 
medicina, desaparecerá ante la luz. 
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CAPÍTULO VI 


Í | DE LOS TEMPERAMENTOS Y DE LAS 
PASIONES 


Incompletas serian nuestras observaciones si no 
hablásemos, aunque sea someramente, de los teni- 
peramentos y de las pasiones. Los temperamentos 

dificilmente pueden templarse, y en cuanto a las 
pasiones, mucho se ha hablado de ellas, puesto 
que siempre nos están dominando. A lo sumo no 
existen más que dos temperamentos, pero con mo- 
f | dificaciones infinitas: el temperamento activo y el 
temperamento pasivo. 
Hipócrates, el venerable autor del libro Del 
mM régimen, y asimismo Lavater, Zimmermann y otros, 
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admiten igualmente dicha clasificación. La doctri- 
na de Brown, basada en el contraste de la estenia 
y de la astenia, también le es muy favorable. 

Así como el carácter representa la suma de las 
fuerzas de la voluntad en el individuo, así tam- 
bién el temperamento es la resultante de las incli- 
naciones naturales. La inclinación sirve de materia 
a la voluntad. 


Si la voluntad domina la inclinación, ésta se 
transforma en caracter. 

Si la inclinación domina la voluntad, la incli- 
nación pasa a ser pasión. 

El temperamento es, pues, la fuente de las pa- 
siones, y como son dos las especies generales de 
temperamento, también pueden clasificarse en dos 
erupos todas las pasiones, comprendiendo bajo este 
mismo nombre las diversas emociones y afectos 
morales. 

Los temperamentos sanguíneo y bilioso desig- 
nan lo que llamamos temperamento activo; el lin- 


fático y el flemático constituyen el temperamento 
pasivo. 
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No es cierto, como muy a menudo se dice, que 
los temperamentos inertes, perezosos y SALA si 
dejan fácilmente amoldar por la filosofía práctica. 
La inercia es la fuerza mayor que se encuentra en 
la Naturaleza, y se vence más difícilmente que la 
vivacidad. Ad 

La higiene mental tiene por base el sometimien- 
to de las fuerzas físicas y morales a la voluntad, 
pero esa sujeción consiste en saber dirigir Paast 
zas, mas no en detener su movimiento. Lo mas dE 
portante consiste en determinar la exacta medida 
del desarrollo señalado al individuo, medida que 
debe aplicarse sin excederse de sus límites; de lo 
contrario, sería en perjuicio de la salud. Todo hom- 
bre, según su temperamento, necesita excitarse 0 
calmarse. La indiferencia sería la muerte. 

Combatimos fuertemente la preocupación de 
aquellos seudomoralistas que quieren noe coda 
pasión en su misma cuna. Esta cuna es la al 
ción; sin inclinación no hay interés, y sin maS 
no hay vida. Los antiguos, por una bella ficcion, 
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hicieron nacer las Musas del recuerdo, y el recuer- 
do es el hijo del Amor. Antes que la sabiduría 
pueda trazar un sendero a la inclinación, ésta es 
necesario que exista, 

El amor y el odio: he aquí los elementos más 
profundos de la vida. No se trata ahora de poner 
en claro si el odio es un amor oculto. Para nuestro 
propósito nos basta comprender que ambas mani- 
testaciones de personalidad son necesarias para 
nuestra existencia. En general, las pasiones son 
fuerzas. El valor no se adquiere con demostracio- 
nes filosóficas; para excitarlo basta a veces un sim- 
ple movimiento de indignación. Jamás deben des- 
deñarse las fuerzas naturales, y mucho menos des- 
triuirlas; al contrario, es preciso estudiarlas, exal- 
tarlas y reglarlas. ¿No habla Lessing, el filósofo sose- 
gado, de la pasión que se tiene por la verdad? ¿No 
es la pasión un entusiasmo? Y ¿No es asimismo el 
entusiasmo la llama que alimenta la vida del hom- 
bre? 

Se me puede objetar, sin duda, que toda pasión 
gasta y consume lentamente al hombre: que ciertos 
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insectos se conservan durante muchos años debajo 
la capa de la segunda metamorfosis; que la marmo: 
ta vive meses y meses sumida en un dulce sueño, 
y que el sapo vive dichoso encerrado en el corazón 
de una piedra, a veces durante muchos años. Pero 
yo contestaré que esto no es vivir, y que el hombre 
no es un sapo. 

Además, aun cuando las pasiones no fuesen tan 
útiles como pretendemos, siempre servirían para 
combatirse unas a otras. La reflexión, por sí sola, 
no basta para anonadar una afección muy o EN 
da, todo lo más conseguirá calmarla. En cambio, 
una inclinación violenta puede ser el contrapeso 
de otra; así el orgullo y el amor, la amistad y la 
indignación, la risa y la cólera, se neutralizan recí- 
procamente. La naturaleza misma, que nos instruye 
con sus sabias lecciones, dirige al hombre por me- 
dio de sus inclinaciones. Una alegría brusca, excita 
y agota; una alegría habitual, Ad O el pien 
estar; la primera obra como un remedio reskin 
lante, y la segunda como un remedio tónico. 
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Idénticas observaciones pueden hacerse respecto 
de la cólera y de la Indignación *. La lama voraz 
de la cólera obra de una manera perjudicial sobre 
el organismo; la chispa de la indignación produce 
a veces efectos saludables. La cólera es un arrebato 
Stosero que nos rebaja al nivel de la causa que lo 
ha provocado; cuando nos Irritamos, nuestro ad- 
versario ha conseguido su Objeto: hemos caído en 
su poder. La indignación es un movimiento mo- 
ral, una pasión noble, que nos pone muy por en- 


l. En su sentido recto, la cólera es un humor que se forma 
en el hígado, al que también se llama bilis; mas en el metafórico, 
que es del que aquí se trata, és una agitación, un enfado contra 
cualquier cosa o, más comúnmente, persona que nes ha ofendido, 
dañado, incomodado. En las personas biliosas, la cólera es el vicio 
dominante y la pasión más difícil de contener. 

La ira es también una irritación, aungue no tan súbita ni tan 
manifiesta como la cólera; pero a veces suele ser más durable y más 
dañosa, porque le es más Fácil ocultarse y contener sus primeros 
impetus. En cambio, la cólera se exalta con más facilidad; pero, por 
lo mismo, se aplaca más pronto. | 

Un hombre vivo de genio, delicado y pundonoroso, puede tener 
un arranque de cólera, mas no tan fácilmente de ira, por ser ésta 
más reflexiva, 

La progresión de estas pasiones la indica bien Cervantes en su 
novela del Amante liberal, cuando dice: “Pero mo tardó mucho en 
despertar el enojo a la cólera, y la cólera a la sangre del corazón, 


la sangre a la ira, y la ira a las manos y la lengua”. —R. P, Morni. 
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cima de los objetos bajos y groseros, haciendo que 
nos apartemos con asco de su miserable AEA 
La indignación es una cólera sosegada y mauaa 
como un signo divino, embellece los labios del 
Apolo de Belvedere. ' | 

Platón llamaba “fiebres morales” a las pasiones. 
En efecto, las pasiones obran sobre el alma im 
las fiebres propiamente dichas obran sobre el cuer- 
po, constituyéndose en crisis que curan AUS males 
más inveterados y purifican todo el organismo. 

La utilidad que se atribuye a las afecciones re- 
conocidas por malas, con mayor razon se ha de 
atribuir también a las buenas y legítimas. 

Permítasenos añadir solamente que, entre mE 
los afectos del corazón, la esperanza es la que más 
anima y, por lo mismo, la más importante para el 
cultivo de la higiene mental. La esperanza es png 
especie de presentimiento celeste, RAR parte deli- 
cadísima de nuestro “yo”, un “yo” encantador 
que no se deja nunca anonadar. 

No queremos, sin embargo, Aras tenga por 
apologistas de las pasiones; añadiremos, pues, que 
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los efectos favorables que les hemos atribuído, úni- 
camente se producen en cuanto no traspasan ciertos 
grados, esto es, mientras son activas; éstas, al salirse 
de los límites de la moderación, se tornan pasivas. 
Y solamente es activo lo que está sujeto a la razón 
humana, pues fuera de su acción, el hombre no 
puede ejercer libremente su actividad. Todo lo 
que se encuentra sometido al dominio exclusivo de 
los sentidos, es esencialmente pasivo, porque en 
este caso el hombre sucumbe bajo la presión bru- 
tal de la Naturaleza. A nosotros toca el contener 
las pasiones dentro de sus justos límites. 

Una emoción es vivificadora mientras se mantie- 
ne dentro de los límites de la admiración: en cuan- 
to se cambia en piedad, nos rebaja y debilita. 

Una cólera violenta no es activa, cual creen al- 
gunos. El hombre encolerizado sufre en la porción 
mejor de su ser. En su grado más alto, la cólera 
se hace pasiva, hasta en sus manifestaciones. Por 
paradojal que parezca semejante Opinión, sostene- 
mos que las pasiones violentas son un signo de de- 
bilidad. Provócalas comúnmente la desgracia, la 
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cual abate en el hombre su verdadera mue ar que 
es el espiritu. El niño llora y patalea, g yu 
el hombre grave reflexiona con calma y obra 
forme los dictados de su razón. PE 
Las pasiones suaves dilatan y ED ed pip 
rizonte de la existencia; excitan sin fatigar, ca 
tan sin consumir, y apa TS 
llama que arde en cada ami una luz qu 3 
y fecundante. Asimismo las pasiones suges en 
dicio de la verdadera fuerza, la que jamas abdica 


su imperio. 


No hay para qué hablar de D efectos PEN 
producidos por las emociones. Zim era aho 
varios ejemplos de muertes DE por un: 
emoción súbita de dolor o de alegria. E 

Muchos son los médicos que han hecho notar 
la influencia que ejercen sobre el cuenpa las a 
cepciones de la esperanza. Ramadge amoug oral 
causa una gran parte de los casos de tisis p Sii 
nar. Fácilmente se concibe que k none 
en el pecho, ocasionadas por una tristeza Crónica, 
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puedan determinar gradualmente el nacimiento y 
cl desarrollo de tan funesta enfermedad. Es nece- 
sario, pues, que todo el mundo conozca, para pre- 
scrvarse de ellas, las deplorables consecuencias de 
este sentimiento amargo y nocivo que se llama 
pesar”. 

Los medios de combatir los temperamentos y 
las pasiones son tres: el hábito, la razón y las pa- 
siones mismas. Habituarse a lo que es justo, cons- 
tituye la quintaesencia de la moral más elevada, y 
es al propio tiempo un ejercicio soberano para la 
higiene mental. La razón no obra en el instante 
mismo en que estalla la pasión, pero su influen- 
cia es grande en el hombre adoctrinado por sus 
lecciones, pues fija la dirección y desarrollo que 
han de tomar los afectos del ánimo. La verdadera 
calma no se encuentra en la inmovilidad absoluta, 
sino en el equilibrio de los movimientos. 

Ya hemos explicado antes cómo las pasiones se 
amortiguan las unas por medio de las otras; y aho- 
ra añadimos que también se excitan mutuamente. 
Haced vibrar en un individuo la cuerda de la pa- 
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A N a1 
disposición actual, 
16 responda a su 
sión que mejor corresp 


3 AS 
51 a poco las cuerdas de las demá 
y veréis como poco a p 


Í yeli mento en- 
sasiones vibrarán al unisono, y el instru a 
Riin se pondrá en el diapasón conveniente. | 


F P E ï a ; 


porque la vida no es el silencio. 














CAPÍTULO VII 


DE LA HIPOCONDRIA Y DEL MIEDO 


La hipocondría es, indudablemente, la más loca 
y la más triste de las enfermedades del espíritu. 
La hipocondría es engendrada por el egoísmo. La 
razón, la moral y la Iglesia han ensayado todos los 
medios para aplastar a ese horrible demonio, her- 
mano del pesar y de la inquietud. Guando el hom- 
bre se pone a cavilar acerca de su condición física 
y moral, acaba por ponerse enfermo. Y es que todos 
padecemos un mal que podríamos llamar el mal 
de vivir. 

Todos estamos enfermos, todos tenemos trazada 
nuestra senda hacia la tumba; y no hay que hacer 
ningún esfuerzo para encontrar el camino que con- 
duce a la muerte. ¡Pero esto qué importa! Mien- 
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tras nos h 
| allamos con energías para h 
ere glas para hacer nues- 
gue y para saborear el descanso que sigu 
rabajo, ¿ : 
Jo, ¿que necesidad tenemos de torturar 
pensando en nuestro cuerpo? ie 
El pes 
ar es éé 3 79 
o A ie u Don Nadie” presuntuoso, que 
i El 
Ale > importancia porque nosotros se la d 
s. Debiér i 

A a aos de hacerl 
onor, de lisonjearle WER 

EA f y ponerle tan alto. El pesar 

an i 

ipe APE nosotros nos achicamos ante 

esencia. is: 

A OT Es más: para curar ese mal, apelo al 
mie 
Satien o que lo produce. ¿El miedo es salu 
f y 

nesto? ¿Es un remed 

Pi 10 O es un veneno? 

ay qu ] 

Je y que haga envejecer tanto como el mied 
ntinuo de volverse viejo ió 
Un antiquísi | 

1qu | 
CAN A, isimo sabio persa, Attar, indicó ya los 
a 
q os del hombre que acortan la vida: “el 
ero Iser] a 
de 1 es la miseria en la vejez; el segundo 
ermeda | pig 

"i d larga; el tercero, un viaje e d 
cuarto i i 

j , pensar siempre en la muerte, y el Hn 
kl : in- 

, es el miedo, ese estado que mata con má 
ás segu- 


ridad y más pr 

ás pronto que la es 
ad i 
minador”. pada del ángel exter- 
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El miedo acorta los días del hombre y €s el prin- 
cipal elemento de la hipocondría; por eso el hipo: 
:edo de morirse. Estos 
enfermos aprensivos, son, como he dicho antes, UN 
fastidio hasta para su mismo médico; lo propio les 
cionados inquietos y curiosos 
atados de Medicina, CO- 


condriaco se muere de m 


ocurre a aquellos afi 
que devoran con avidez tr 
piando cuantas fórmulas y recetas les vienen 4 
mano. A uno de estos cavilosos le decia Marcos 


Herz: “Amigo mio, una errata de imprenta 05 ha 


de matar”. 
Esos son los seres inútiles a quienes el divino 


Platón arroja de su República, y les dice: “¡Por 


Júpiter! que nada hay tan contrario a la dignidad 


de la vida como esa incesante atención que pres- 
o cuerpo. Ese cuidado os impide dedi- 
los negocios de la casa; destruye 
a; turba al ciudadano en cl 
despoja al 


táis a vuestr 
caros seriamente a 
al soldado su energi 
cumplimiento de sus deberes públicos; 
hombre de toda aptitud para las artes y las cien- 
le impide comprender y medi- 


cias, y, Por último, 
preocupado con sus do- 


tar, porque siempre está 
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E E E 
Clas 1maginarias. Esculapio curaba las herid 
de los héroes, pero no 


maravilloso arte 


as 
Pensó jamás en emplear su 
i para prolongar la vida desdichada 
€ esos hombres condenados 
AERE a a eternos padeceres; 
dei EN me y 2%, perpetuar una raza miserable 
1adada | 
p nos parece la severidad con que 


trata la cuestión el Insigne filósofo griego, pero 
LaS podemos sacar de ella una ERREI Y 
esta yn que los sabios de aquella civilización da 
eTian ya dos clases de enfermedades: reales las 
Unas € imaginarias las otras. Para las primeras, i 

vocaban los auxilios de la Medicina; par de 


gundas, sólo sentían el más profundo desdén 
Un hombre de los m pl 


algunos efectos de esa 
Kant, niega todo lo que 
trata de insensatos a los 


a las se- 


ás perspicaces, que sintió 
enfermedad imaginaria, 
le molesta o le irrita, y 
que atribuyen la menor 


realida l 
d a tan vana quimera: “Guando mi espíritu 


Se si 
ente perturbado por ideas lúgubres o inquie 
tante ] | 
s, En seguida me pongo a averiguar si reco- 
nocen una causa real. Si no descubro caus 


9 $1 Encuentro una cuyos efectos no me e 


a alguna 


s posible 
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evitar, paso al orden del día. Esto es, dejo a un 
lado lo que no depende de mi voluntad, como si 
aquello no rezara conmigo, y dirijo toda mi aten- 
ción a otros asuntos que me interesan directamen- 
te”. He aquí un remedio muy eficaz para combatir 
con éxito la hipocondría, y que debe ponerlo en 
práctica en seguida el atacado de esta triste dolencia. 

El filósofo Kant respiraba con bastante dificultad 
a causa de cierta viciosa conformación del pecho; 
mas no por eso dejó de vivir hasta una edad muy 
avanzada, y triunfó de aquel defecto físico, negán- 
dolo. Lichtenberg, el eminente profesor de Gotin- 
ga, dice a propósito de lo que tratamos: “Hay cier- 
tas enfermedades que pueden causar la muerte; 
otras que no son mortales, pero que se manifiestan 
sin rebozo, y, finalmente, hay otras que sólo se 
ven con el auxilio de una lupa diabólica. Esa 
lupa es la hipocondría”. 

Una de las ideas negras más frecuentes es la 
de creerse enfermo del pecho; quimera loca, a la 
propagación de la cual han contribuído mucho 
las descripciones románticas que de la tisis han 
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hecho ciertos observadores superficiales en sus pro- 
ducciones novelescas. Tanto es así, que el doctor 
Weikard creyó necesario clasificar bajo en nombre 
de tisis imaginaria cierta afección mental particu- 
lar. El tísico tose, pero la tos no es siempre indicio 
de tisis, y lo mismo debe decirse de todos los de- 
más síntomas aislados de cualquier estado morboso. 
El médico es el único que puede juzgar del con- 
junto de los síntomas; para el profano no pueden 
tener ningúna significación razonable. 


Llamad como queráis cese lastimoso estado aní- 


mico: flaqueza, tontería, egoísmo, enfermedad, lo- 
cura incipiente; todos esos nombres le van bien, 
puesto que lo es todo y mucho más: como nos vie- 
ne del demonio, su nombre es legión. Mas, sea 
lo que fuere, tened por seguro que sólo la activi- 
dad es la que, semejante al ángel Gabriel, armado 
con su tlamígera espada, puede impedirle entrar 
en el paraíso habitado por los hombres fieles a la 
Naturaleza y al deber. Las ideas negras no asoma- 
rán jamás en el cerebro del hombre que observe 
nuestros preceptos de higiene mental. 
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Esta loca contemplación de sí mismo, que mila i 
tre de quimeras, degrada a inteligencia y ieo 
lo mejor de la vida en conjurar, con una ans fa i 
pueril, el espantajo siempre presente de h mu $ 
Y de esa terrible plaga de la melancolia ai K 
han librado ciertos hombres célebres. El Stagirita 
dice que los hombres superiores, dotados did? 
espíritu penetrante, están an prop pr 
a la tristeza. Hay en esto cierta parte de verdad. 
Camoens, el Tasso, Byron y pe muchos, Sni 
de carácter sombrío. Los dos pros han sido 
‘tados muy a menudo para ar Ei 

ía, y muchos lectores se contaglaron de la ti he 
de aquellos vates, y no falta quien ha comp 
los dolores de Byron. IN 
Nada tenemos que objetar a que los a 
hombres analicen sus sensaciones, y saquen de ellas 
una obra de arte admirable, pero no Aden: ay 
tregarnos, por pura imitación, a una api MS 
pocondríaca. Hablando con franqueza, la litera Ai 
moderna es hija del humor negro. Su musa, ente 


la que enerva y para- 
miza y triste, es la hipocondria q 
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liza el corazón. Nuestros poetas deberían ser juzga- 
dos más bien por médicos que por críticos. El yer- 
dadero poeta, el que siente bullir en su cerebro la 
fuerza creadora del genio, se absorbe en su propia 
personalidad y, devanándose los sesos como un 


como el malhumor de un pocta famoso llega a 
Contagiarse a sus lectores. Por eso hemos creído 
Oportuno hablar de la influencia de la literatura 
al tratar de la hipocondría. 

Dejemos ya a los Byrones de escalera abajo con 
sus lamentaciones, puesto que es difícil hacerles 
comprender que lo primero que necesitan es ins- 
truirse. Gócense con el triste sentimiento de su 
insuficiencia, y Teanímenlo cuanto gusten, mien- 
tras nosotros, que amamos la vida, procuraremos 
hacernos fuertes ante la adversidad en vez de des- 
esperarnos. 

Además de la actividad, que es el alfa y la ome- 
ga, hay, además, dos elementos de una eficacia ma- 
ravillosa, de los cuales vamos a ocuparnos en el 
capítulo siguiente. 
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CarítuLO VIII 


LOS REMEDIOS: VERDAD Y NATURALEZA 


Los mejores remedios, y por C ER E 
mejores preservativos, contra los males ir nE 
al género humano, son la Verdad y la X u aig 
Por más que lo quisiéremos, no nos sería p a 
gozar de una existencia libre y pura, PA i 
EGN universal, inevitable, nos envue HE: 4 
mentira de las relaciones sociales. Contra o 
presión exterior no tenemos defensa alguna. : 
vida de sociedad es una comedia en la cual EA 
de tomar parte forzosamente, unas veces como Y 
pectadores y otras como actores O cornppSa, ye 
nos está permitido salirnos del teatro y Hre i 

el orden de la función. O de grado o por fuerz: 


89 








— PA = EE 


EDUARDO FEUCHTERSLEBEN 


hemos de someternos a esa ley que nos impone la 
sociedad. Sin embargo, no hemos de someternos 
voluntariamente a las exigencias y a los conven- 
cionalismos sin tomar nuestras precauciones. En- 
cargarnos de un papel en la comedia, vestirnos y 
gesticular como actores, es una locura que tarde o 
temprano ha de aruinar la salud de nuestra aima 
y, por reflejo, la de nuestro cuerpo. 

Sólo la verdad es moral; la mentira es inmoral. 
La verdad purifica; la mentira corrompe. Y los 
hombres ¡insensatos! persistimos en engañarnos 
mutuamente. Sí; el continuo embuste que nos im- 
ponemos consume, como un veneno lento, todas 
las fuerzas vitales y hasta llegamos a encontrar cier- 
ta complacencia morbosa en alimentar con nuestra 
carne y nuestra sangre el gusano roedor que nos 
devora. 

Nadie se atreve a ser quien es, a vivir su propia 
vida, y, no obstante, la salud se funda en el desarro- 
llo libre y espontáneo del individuo ?. 


l. Marco Aurelio expone la misma idea, cuando escribe: “Obra 
y dí, sin reparo alguno, cuanto esté conforme con nuestra madre 
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Los filósofos han comprendido perfectamente 
cuál es la entermedad de nuestros tiempos, Y han 
indicado el remedio. Solamente la Verdad — han 
dicho — puede salvar el mundo. ¡ Hombres, ser ve- 
races siempre y €n todo lugar! La mentira es la 
causa de nuestra debilidad. Por el camino que va 
siguiendo nuestro siglo no encontrará BE qer 
oprobio y arrepentimiento; no consegue Da que 
enervar y paralizar la inteligencia. Para Jevantarnos 
de nuestro abatimiento moral y físico €s preciso 
cobrar ánimo: tengamos valor para no mentir a 
los demás ni engañarnos a nosotros AEDS ten- 
gamos fe y fuerza para ser “lo que somos . 


¡Dichoso quien lleva en sí, en todas partes y 


(EN NUESTRA AL- 
siempre, su fortuna y sus riquezas. | 


T 


te” - ibió su 
Naturaleza, de la que tú eres una RE vaa ir W 
célebre discurso “Cree en El di l o. iihi. ian P alidad 
to. El ha dicho; “Afirmad en todo pes do eta P as 
y rad, pero sin jactancia, lo 
visito indispensable para que los 
Wiyid noble e m enuamente vuestra vic a 
representatrels ago 


y seréis vosotros mismos. ici e yO 
sublimes que es Capaz de hacer. Demos 
que sóis y lo que valéis; es un TES 
demás crean en yüsotros: omie ; ; 
seguid los impulsos de vuestro corazón. Sólo asi 
en el porvenir”. — R. P. MORRIS. 
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MA POSEEMOS TESOROS DE IMAGINACIÓN Y DE SENTI- 
MIENTO. ¡No los dejemos sepultados y estériles! 
¿Pero cómo librarnos de la presión que sobre 
nosotros ejerce la sociedad fundada en la mentira 
y en la hipocresía? En los goces del estudio y en la 
deleitable contemplación de la Naturaleza. Cuando 
esa planta delicada llamada espíritu da señales de 
secarse y perecer en el cálido invernáculo de la 
sociedad, trasplantadla sin demora a un lugar so- 
litario y veréis cuán pronto retorna a la vida. Ca- 
sanova, el epicúreo más dado a los placeres que 
ha existido, llegó a declarar que los goces más vivos 
son los goces que no turban la paz del alma. ¿Y 
cuáles son esos goces? No conozco más que dos: 
la meditación y la contemplación de la Naturaleza. 
¡Hecho admirable y profundamente misterioso! La 
hermosura y la grandiosidad de la Naturaleza no 
pueden desplegarse ante nuestros ojos sin que al 
punto nuestro espíritu se eleve y transporte. 
Decid cuanto queráis en defensa de la sociedad; 
pero la soledad es la única que hace feliz al hombre. 
La mirada que se pierde en el azul infinito del cie- 
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lo, o que se extiende sobre el rico y variado CUA 

dro de la tierra, no percibe las miserias y ruindades 
que atormentan ja vida en el torbellino del mundi , 
La Naturaleza no inspira más que sentimientos 
sublimes; y meditándolos, el hombre se Isa a 
su nivel. El átomo aprende a conocer su peguoneg 
y al mismo tiempo se regocija en su existencia, 
porque se siente vivir en la armonía del conjunto. 
La Naturaleza, con sus leyes inmutables, nos ense- 
ña la justicia; la Naturaleza siempre es bienhecho: 
ra, aun cuando nos anonada. Y sólo en la Natura- 
leza se encuentran la verdad, el reposo y la o 

Rahel ha dicho: “La vida al aire libre tiene 
para mí un no sé qué de inefable: paréceme que 
entonces estoy más acercado a las personas de mi 
afecto, y más apartado de los importunos”. 

Entre los sabios, los naturalistas son los que al- 
canzan una vejez más larga y más serena. En etecto, 
la Naturaleza, que, para revelarse a los mortales, 
exige que la interroguen con un corazón de niño, 
rejuvenece, en premio, a los que a ella se consagran 
con el amor y la candidez de la juventud. 
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En cl fondo, la salud del alma es el sentimiento 
de la armonía, y la armonía es la Naturaleza mis- 
ma. Y csa armonía se alcanzará a medida que au- 
mente nuestra fe, por la cual se atraen innumera- 
bles ayudas materiales que, fortaleciendo nuestro 
espíritu, contribuirán en gran manera al proceso 
de la renovación física. 

Anteo es la imagen del hombre; la tierra cuan- 
do nos acogemos ansiosamente a su regazo mater- 
no, nos fortalece y nos anima hasta el punto de 
hacernos invencibles. La Naturaleza obra sobre 
todos nuestros órganos; ella sugiere a la fantasía 
nobles y frescas imágenes; ella traza a la voluntad 
límites infranqueables; ella le comunica firmeza y 
vigor. Su silencio majestuoso eleva el alma; sus 
efectos grandiosos, pero siempre sencillos y regula- 
res, despiertan en la inteligencia vivas y fecundas 
ideas. El carácter inmutable de sus leyes nos man- 
tiene en un saludable equilibrio; los tesoros de be- 
lleza que esparce pródigamente; el encanto de las 
flores; las fulgurantes estrellas, que, como polvo 
diamantino sembrado por los ámbitos de la bóveda 
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celeste, en noche sublime, forman un espectáculo 
magnífico, cuya contemplación borra en nuestra 
frente las arrugas de los pesares y del malhumor; su 
grandeza nos transporta a las regiones divinas, en 
las cuales la ley suprema se manifiesta con sobe- 
rana autoridad a nuestro intelecto y a nuestro amor. 

He aquí los beneficios de la Naturaleza. ¿No 
tenemos, pues, sobrada razón para invocarla como 
el mejor y el más poderoso médico del alma? 
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El CAPITULO IX i 


RESUMEN DE LA OBRA 


Toda reflexión sobre lo que se llama unión del | 
i: alma con el cuerpo, sería vana y hasta inoportuna, 
F si no tendiese a un resultado práctico y no lo al- 
, canzase realmente. Desde este punto de vista creo, 





querido lector, ha de agradarte echemos una ojea- 
da retrospectiva al camino que hemos andado, y E 
que resumamos brevemente nuestras disquisicio- ¡ 
nes, añadiendo algunos detalles subsidiarios que i | 
han podido encontrar un lugar oportuno en el E 
desenvolvimiento general de nuestras ideas. gi 
Para que el espíritu adquiera sobre el cuerpo | 
un imperio saludable, es condición precisa y abso- J | 
luta creer en la posibilidad de tal imperio. De- 
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muestren esta posibilidad los teóricos con razona- 
mientos, que yo prefiero demostrarla con hechos. 
Acta, non verba. 

A los muchos ejemplos citados podría añadir 
todavía otros varios, pues la materia es abundan- 
te. Pero nos contentaremos con los siguientes. Se- 
gún testimonio del doctor Mead, una señora que 
había padecido durante largos años una hidropesía 
de vientre complicada con atrofia de los miembros, 
curó de esta enfermedad, enteramente física, y en 
manera alguna imaginaria, comunicando a sus 
pensamientos una dirección determinada hacia un 
solo objeto. El mismo médico cuenta otro hecho 
parecido. Una señora, en el período más doloroso 
de la consunción, se alivió de los síntomas más 
graves con sólo echar una mirada retrospectiva 
hacia un parte de su vida que al parecer era para 
ella objeto de eterno arrepentimiento. El profesor 
Conring se curó unas fiebres tercianas a consecuen- 
cia del placer extraordinario que le produjo una 


conversación con el sabio anatomista Meibom. 
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Comprendo que muchos atribuyan a la casua- 
lidad el mayor número de esos hechos singulares, 
pero la casualidad no puede explicarlos todos. 


Marcos Herz, en su inapreciable obra sobre el vér- 
tigo, cita una infinidad de casos parecidos, en los 
cuales los intentos del médico se han visto corona 
dos por el éxito más feliz, 

Al principio de mis reflexiones he llegado hasta 
atribuir al espíritu un poder sobre la vida y la 
muerte. He aquí un hecho, referido por el doctor 
Cheyne, que viene en apoyo de mi opinión: 1'l 
coronel "Townsend tenía la facultad de tomar to- 
das las apariencias de muerto. Un día el doctor 
Cheyne le pulsó, y notó cómo el pulso iba des- 
apareciendo poco a poco; le puso un espejo delante 
de la boca, y no salía el más mínimo aliento que lo 
empañase. El médico se asustó, creyendo que las 
apariencias se habían convertido en triste realidad; 
mas al cabo de media hora reapareció el movimien- 
to, el pulso y los latidos del corazón se hicieron per- 
ceptibles, y el coronel recobró la palabra. 
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Una vez acostumbrados, en nuestro fuero inter- 
no, a creer en el poder real y efectivo del espíritu 
sobre el cuerpo, lo que importa es ejercitar ese 
poder sobre nosotros mismos, aun cuando sea 
empresa harto difícil. El hombre que se inquieta 
continuamente por su salud, acaba por constituir- 
se en verdugo de sí mismo, y tal vez por volverse 
loco. El hombre distraído y ligero no puede adqui- 
rir imperio sobre sí mismo. Este poder lo alcanzan 
tan sólo las almas más serenas, tan exentas de egols- 
mo como de indiferencia y capaces de estudiarse 


con tranquila y suave ironía. 


Si nos estudiamos nosotros mismos con entera 
libertad de espíritu y sin preocupación sistemáti- 
ca, distinguiremos en nuestra alma tres faculta- 
des: la sensibilidad, la voluntad y la inteligencia. 
A nosotros incumbe el dirigirlas conveniente- 
mente. 

La sensibilidad comprende la imaginación y el 
sentimiento. Debemos encaminar la imaginación 


hacia lo bello y lo agradable; alimentar el senti- 
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miento por medio de lo grande y SCENO, í ulivi 
la imaginación y el sentimiento cultivando el art 

La voluntad debe ser fortalecida, puridicada 
mejorada; tiene por objeto el hombre mismo, al 
cual gobierna y domina. El deber y la higiene men 
tal dicen al unísono al hombre: “Sé dueno de u 
mismo”. El medio más seguro para realizar este 
precepto, es jurarse a sí mismo perseverar en lo 
que claramente se reconozca por justo. 

El que quiera mantenerse sano de cuerpo y de 
espíritu, ha de tomar la firme resolución de domi 
narse a sí mismo, y mantenerse fiel toda la vida a 
esa resolución irrevocable. Al principio se experi- 
mentan desfallecimientos, pero la voluntad, redo- 
blando sus esfuerzos, consigue la victoria definitiva. 

Es, pues, necesario, ante todo, prestarse a sí mis- 
mo el juramento, sin restricciones y sin apelación, 
de ajustar su vida a las leyes de la moral. Así ro- 
bustecida, la voluntad triunfa de la indecisión, 
corrige la distracción por medio del recogimiento, 
disipa el malhumor, nos libra de los vehículos de! 


97 








EDUARDO FEUCHTERSLEBEN 


hábito y fija la ligereza de los espíritus incons- 
- tantes. 

La inteligencia, a la vez que las otras dos facul- 
tades, debe ser cultivada cuidadosamente. El 1m- 
perio sobre nosotros mismos es el objeto de la vo- 
luntad, y el de la inteligencia es el conocimiento 
de nosotros mismos. 

El hombre tiene la necesidad y el deber de es- 
tudiarse a sí mismo, pero debe también estudiar 
la Naturaleza y elevarse a la concepción del Ser 
Supremo. 

La calma es el primero y el más indispensable 
remedio de todos los males; remedio siempre efi- 
caz, que en la mayoría de los casos basta por si 
solo para curar. Asimismo, como preservativo, es 
también de una virtud inapreciable. Esa calma tan 
necesaria es hija del espíritu, y ningún estudio la 
produce con más seguridad que el estudio de la 
Naturaleza. Este estudio es, desde el punto de vis- 
ta de la higiene mental, muy preferible al de la 


historia, por cuanto este último suele dañar a los 
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temperamentos delicados, irritando sus pasiones y 
sus padecimientos. 

Un temperamento activo exige una actividad 
intelectual; un temperamento pasivo, una acuUvi- 
dad práctica. Guardémonos bien de destruir nues- 
tras pasiones, porque constituyen los gérmenes na 
turales de la vida y de la salud: basta que las 
mantengamos en equilibrio, que las templemos y 
las dominemos. 

A los caracteres precipitados imponedles la nece 
sidad de andar lentamente, de escribir lentamen- 
te; a los caracteres indecisos ponedles en el caso 
de tener que obrar con rapidez. A los soñadores, 
absortos en sus pensamientos, hacedles contraer el 
hábito de mirar de frente y de hablar en voz alta 
y con toda claridad. Esos hábitos influyen podero- 
samente en el carácter del individuo. 

Tres son las fuerzas que poseemos dentro de 
nosotros mismos, y que incesantemente debemos 
alimentar: el valor, la alegría y la esperanza. Es un 
deber para nosotros el reglar y dirigir nuestras 
inclinaciones. 
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La ley de la oscilación es el principio fundamen- 
tal de la higiene de la mente. En virtud de esta 
ley debemos establecer en nosotros el equilibrio 
necesario entre la alegría y el dolor, entre el repo- 
so y el movimiento, entre la razón y la locura. Así 
como el pintor sabe combinar la armonía de los 
colores, así el hombre cuerdo debe saber combi- 
nar en su alma la armonía de los contrastes. Para 
verse libre de las invasiones reales del sufrimiento 
moral, basta saber evocar a tiempo en nuestra alma 
las reflexiones serias, los recuerdos dolorosos y los 
pensamientos tristes. Finalmente, conviene detet- 
minar la correlación de nuestras disposiciones físi- 
cas y morales con las diferentes horas del día, ob- 
servando la influencia que en nosotros ejercen la 
mañana, el mediodía, la tarde y la noche. 

Estas declaraciones generales son sulicientemen- 
te explícitas. Tú, lector, debes sacar las consecuen- 
clas. Si has caído ya bajo el poder de la hipocon- 
dría, no puedo hacer más que repetirte el consejo 
que antes te he dado: aparta la vista de tus propios 
tormentos para contemplar el espectáculo inraen- 
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so de la humanidad feliz y dolorida; consuélate de 


tus dolores personales, o hazte digno, al menos, del 
interés de tus semejantes, interesándote en los do 
lores de la humanidad, interés que los grandes mo 
vimientos de la civilización actual bastan para ins 


pirar, y hasta imponen como un deber, a todo hom 
bre que quiera mostrarse digno de su tiempo. Soli 
cita al estudio de las magnificencias siempre nue 
vas de la Naturaleza el bálsamo confortante de que 
necesita tu alma. Y, por último, en el encadena 
miento inmenso de los caracteres y de los destinos 
humanos, busca el lugar que se te tiene señalado 
y el papel que te toca desempeñar. Y una vez te 
hayas dado cuenta de tu justo valor, esfuérzate en 
ser y mantener lo que eres, puro y verdadero como 
la palabra de Dios. Y no olvides la recomendación 
de Marco Aurelio: “Procura ser dueño de ti mis- 
mo, y ten valor así en los días de bonanza como cn 
los de adversidad”. 

La salud consiste en la unión de lo Bello, de lo 
Bueno y de lo Verdadero. 
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Nuestra misión ha terminado. ¡Que el espíritu 
concienzudo que ha dictado estas páginas logre, 
como dulce recompensa, la simpatía de las almas 


doloridas y de las inteligencias elevadas! 
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TRATADO DE MENTALISMO 


POR EL PROFESOR R. P. MORRIS 


| Y El sabio catedrático de la Facultad de Medicina 
de Viena, el barón de Feuchstersleben, al escribir 
Las Fuerzas del Espiritu, una de sus mejores obras, 
puso, sin sospecharlo, los cimientos de esa ciencia 
maravillosa que hoy denominamos “Mentalismo”. 
Nadie, antes que él, trató de la acción poderosa 
de la voluntad sobre el dominio de sí mismo. En 
su Obra se hallan páginas luminosas sobre la for- 
mación del carácter y sorprendentes observaciones 
sobre la influencia nefasta que ejercen la hipocon- 
dría y el malhumor en el espíritu y, desde luego, 
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en la salud del cuerpo. La indecisión y la distrac- 
ción son consideradas, por primera vez, por este 
profesor, como enfermedades de la voluntad. 
Lee su obra como él recomienda: en el silencio 
y el reposo, y obtendrás óptimos beneficios de su 
lectura. No olvides que se trata de una obra de 
reflexión y no de mero pasatiempo; debes, pues, 
poner tu atención en todas sus palabras y medi- 
tarlas; repite su lectura en la soledad y el sosiego 
como si se tratara de un breviario, que, en reali- 
dad, un breviario es. Y cuando el malhumor te 
perturbe, la melancolía te aplane, o sientas los 
efectos corrosivos del hastío, toma y lec ese libro 
salvalor y cree en sus palabras, y una tranquilidad 
espiritual se apoderará de todo tu ser y alejarás 
de ti todas las influencias maléficas de esa enfer- 
medad traidora llamada hipocondría. w» 
Mentalismo. Mentalismo es la ciencia que estu- 
dia la mente como fuerza creadora. El mentalis- 
mo sostiene que el Hombre es la resultante de su 
Pensamiento. Así los pensamientos groseros, de 
una baja mentalidad, cristalizan en hábitos de sen- 
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sualidad y de embriaguez, y llevan al hombre a la 
ruina física y moral, a la degeneración y a la muer- 
te. Los pensamientos de temor, de inquietud, «le 
indecisión y de duda cristalizan en hábitos de dcbi- 
lidad, de injusticia y egoísmo, y conducen al fra- 
caso y a la esclavitud. Los pensamientos creados 
por el odio y la venganza cristalizan en hábitos de 
acusación, delación y violencia, y convierten al 
hombre en difamador y algunas veces en asesino. 

En cambio, los buenos pensamientos, hijos de 
una mente serena, cristalizan en hábitos de bon- 
dad, de amabilidad y simpatía, y el hombre que 
los mantiene crea a su alrededor la alegría y el 
bienestar. Los pensamientos de valor, de confianza 
en sí mismo, cristalizan en hábitos de entereza y 
convicción, y dan al hombre una visión justa de 
la realidad, haciéndole triunfar en la vida y con- 
seguir el éxito más feliz en cuanto emprende. Los 
pensamientos puros cristalizan en hábitos de tem- 
perancia y dominio de sí mismo y traen la paz y 


la tranquilidad al hogar. 
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Higiene Mental. Antes de pasar a las prácticas 
mentales, es preciso que el estudiante conozca lo 
más indispensable de la higiene mental. Sobre este 
punto, Prentice Mulfort será nuestro mejor guía. 

Nuestro espíritu —dice— está continuamente 
lanzando afuera su propia fuerza y recibe al mismo 
tiempo del exterior alguna de las cualidades pro- 
ducidas por esa fuerza, de igual modo que una 
batería eléctrica proyecta al exterior su energía al 
propio tiempo que son renovados en ella los ele- 
mentos productores de la misma. Cuando hacemos 
uso de nuestra fuerza en hablar ó en escribir o en 
cualquier otro de los esfuerzos físicos propios de 
la vida humana, somos pilas eléctricas de cualidad 
positiva; cuando no hacemos ningún uso de esta 
fuerza, somos como pilas negativas. Cuando nos po- 
nemos en esta última condición es cuando recibi- 
mos del exterior fuerzas o elementos, los cuales, 
según su clase o cualidad, pueden causarnos un 
daño temporal o un bien permanente. 

Hay corrientes mentales venenosas de tan posi- 
tivos y reales efectos como los vapores del arsénico 
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o las emanaciones de ciertas substancias tóxicas. 
Manteniéndonos en condición negativa, durante 
una sola hora que permanezcamos reunidos con 
personas cuya mente esté llena de los sentimientos 
de envidia, de celos, de cinismo o de hondo des- 
aliento, absorberemos sus venenosas observaciones, 
las cuales pueden llegar a producirnos una verda- 
dera enfermedad, pues es su acción tan positiva 
como la de un gas asfixiante O la de un vapor 
lleno de miasmas. Es tanto más peligroso este 
veneno mental por cuanto su acción es mucho más 
sutil que la de los venenos físicos, y muchas veces 
no se exteriorizan sus efectos sino hasta muchos 
días después, siendo entonces atribuidos a alguna 
otra causa. 

Es de la mayor importancia conocer siempre el 
sitio donde nos encontramos y de los elementos 
mentales que nos rodean, principalmente cuando 
nos hallemos en el estado de negación o receptivo, 
pues entonces somos así como una esponja que in- 
conscientemente absorbe los elementos que están 
a su alcance, los cuales del mismo modo pueden 
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hacerle un gran daño temporal o un gran bien 
permanente, así en lo que se refiere al cuerpo co- 
mo lo que toca al alma. 

Durante las horas en que hacemos algún ejer- 
cicio de cualquiera clase que sea, como el hablar 
de negocios, o pasear, o escribir, u ocupándonos 
en algún trabajo artístico, nos ponemos en estado 
positivo, o sea en estado de exteriorizar nuestras 
fuerzas del espíritu; y si en esta disposición nos 
vamos inmediatamente a una tienda llena de pa- 
rroquianos impacientes, o a ver a una persona en- 
ferma, o a tener una entrevista con un individuo 
malhumorado o pendenciero, nos convertimos con 
respecto a ellos en elemento negativo. Somos en- 
tonces la esponja que absorbe las venenosas radia- 
ciones mentales de los impacientes parroquianos o 
las sutilísimas emanaciones de una persona cuyo 
espíritu proyecta afuera cualidades mentales en- 
fermizas o muy inferiores a las nuestras. 

Si agotadas nuestras energías, por haber hecho 
un gran esfuerzo mental o físico, nos metemos en- 


tre una multitud de personas cuyo ánimo alguna 
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causa extraordinaria ha hecho decaer o ha excitado 
mucho, no tendremos fuerza para Oponcrnos a su 
influencia perniciosa, y absorbemos algo, por el 
contrario, de su estado mental; al absorber, aun- 
que sea momentáneamente, sus cualidades perni 
ciosas, en muchas cosas pensaremos como ¿Clas 
piensan y sentiremos un gran desaliento en aquello 
mismo que antes nos inspiraba una inmensa con- 
fianza. Y de resueltos que éramos nos haremos irre- 
solutos, y asi, bajo la influencia de nuestra indeci- 
sión, adquirida por el contagio mental, es muy 
probable que realicemos un mal negocio o diga- 
mos ciertas palabras que pueden perjudicarnos. 
Si nos es forzoso reunirnos con personas de un 
orden mental inferior al nuestro propio, cuidemos 
de hacerlo únicamente cuando física y espiritual- 
mente nos sintamos más fuertes, y abandonemos su 
compañía en el punto mismo en que nos parezca 
habernos fatigado o debilitado. Cuando estamos Ch 
plena fuerza, somos como el polo positivo del 
imán: arrojamos afuera los elementos mentales que 


nos pueden perjudicar; cuando estamos débiles so- 
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mos el polo negativo: nos atraemos los elementos 
de los que nos rodean, los cuales pueden estar lle- 
nos de enfermedad mental o física. Sin embargo, 
no es bueno estar siempre en una situación men- 
tal positiva, pues en ella es muy probable que arro- 
jemos fuera de nosotros muchas ideas que nos 
hubieran tal vez servido grandemente; es preciso 
también destinar algún tiempo al estado mental 
receptor de fuerzas nuevas, las cuales más tarde 
habrán de ser exteriorizadas. 

Tampoco es conveniente permanecer siempre en 
estado mental negativo, o sea, en situación de re- 
ceptividad. El que inconscientemente se desvía 
de su propio camino según la persona con quien 
habla por casualidad, y que, una vez tiene formado 
su plan o propósito, deja penetrar en su espíritu 
el desaliento, nada más que por una simple burla 
o una sola palabra de oposición que se le dirija, 
viene a ser como un depósito de agua cuyo tubo 
de distribución intercepta el fango que va acumu- 
lándose en él; o sea, dicho en otras palabras, quien 
así obra, va destruyendo su capacidad para la exte- 
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riorización de sus propias fuerzas no logrando más 
que fracasos en todo cuanto emprenda. Ll 
Como regla general, puede decirse que z A ) 
bre ha de ponerse en situación postsua RS € a 
haya de entrar en tratos O negocios con a nau | 
del mismo modo que el boxeador lo hace cuando 
se pone enfrente de su adversario; y se ha de Pie 
car en situación negativa en el momento en í pas 
deja de tomar participación activa en los nego! H 
Luchar constantemente, aunque sea en for in 
mental, nos fatigaría con exceso y de un modo 
inútil. Eh 
La Nutrición y la Mente. Dinamo a comi ; 
hemos de ponernos siempre a condición ni ME 
receptiva, pues entonces ingerimos elena 
teriales para la nutrición del cuerpo, ysi on A 
con calma y sosiego, con el espiritu apacible y quí 
to, nos atraeremos elementos mentales de un cm i 
ter semejante. Comer estando malhumorado o 4 de 
putando violentamente con Otros, 9 penini TLEL 
tras se come en cosas tristes O Cn desgracias o pr 
ocuparse de los negocios o de cualquiera otra « hu 
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de asuntos es ponernos en condición mental posi- 
tiva, cuando debiéramos precisamente estar en 
condición mental negativa. 

La última comida que se hace al día debe ser la 
más tranquila y sosegada, unidas y acordadas todas 
las mentes, sosteniendo una conversación ligera, 
llena de apacible humor. No conviene olvidar que 
mientras nos hallamos en el estado mental negati- 
vo, absorbemos elementos espirituales y fuerza in- 
visible de las personas que nos rodean, como ellas 
absorben la energía mental que nosotros emitimos. 

Atmósfera mental. Aun estando solos y aislados 
nos rodea siempre una atmósfera formada por ele- 
mentos espirituales análogos a los nuestros propios 
y nos atraemos una corriente mental que procede 


de personalidades que simpatizan con la nuestra. 

Guanto más baja sea nuestra mentalidad, más 
fácilmente absorberemos las emanaciones menta- 
les de orden inferior que se producen en torno 
nuestro, y las cuales se convertirán en parásitos 
verdaderos de nuestra personalidad. 
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Muchas veces una mentalidad superior y muy 
refinada queda como ahogada de su modo de ex 
presión por una mås grosera y parásita mentalidad, 
la cual causa inconscientemente inmensos males 
a los que se asocian con ella y consienten en su 
propia dominación. 

Al cortar nuestras relaciones con aquellos hom- 
bres cuyas emanaciones mentales nos perjudican y 
dañan, no solamente privamos que llegue hasta 
nosotros la corriente mental de sus malas cualida- 
des, sino que abrimos la puerta para que lleguen 
hasta nosotros corrientes mentales de orden supe- 
rior; así nos iremos atrayendo, en el mundo lisi- 
co, a aquellos hombres que pueden darnos en un 
determinado momento ayuda más segura y más 
eficaz; porque es cierto que la parte más elevada 
de nuestra mente, es una fuerza o lazo de unión 
que nos pone en relaciones con las más elevadas 
mentalidades que son iguales o muy semejantes 
a la nuestra; pero no pueden éstas ejercer extensa- 
mente su acción sobre nosotros mientras perma- 
nezcamos en relación continua o estemos unidos 
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con mentalidades bajas y atrasadas, pues la rela- 
ción con éstas cierra la puerta a mentalidades de 
un orden superior. 

La fuente de la juventud eterna, de la juventud 
del cuerpo y de la juventud del espíritu, consiste 
en saber voluntariamente alcanzar esa “condición 
mental” en que la mente se pone en estado positi- 
vo cuando ha de rechazar toda clase de pensa- 
mientos bajos, groseros o de maldad, y en estado 
negativo o receptivo para las corrientes mentales 
superiores y constructivas. Conviene también de 
un modo principalisimo sentirse siempre lleno de 
valor, no juzgar nada imposible, no odiar a nadie, 
no sentir desprecio más que por el error, amar al 
prójimo, pero no prodigar la propia simpatía sino 
muy sabia y mesuradamente. 

Cómo se educa la mente. Son muchos los méto- 
dos que se preconizan para obtener el desarrollo 
mental que precisa la práctica del Mentalismo. 
Cada profesor cree que el suyo; es el más perfecto. 
Yo he estudiado muchos métodos, sin duda los 
mejores conocidos hasta el día, y si he de confesar 
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que en todos he hallado cosas excelentes, tampoco 
he de callarme el haber encontrado en todos ellos 
defectos de más o mnos importancia. 

¿Cuál será, pues, el método que voy a enseñarte? 
El mío. ¿Y será mejor que los otros? Sın duda; pues 
to que se compone de todo lo bueno que he halla- 
do en los demás y he suprimido de ellos todo lo 
defectuoso o sencillamente inútil. Mi método, 
pues, no es original, y, sin embargo, puedo «decir 
que éste es “mi método”. | 

Un Secreto de los Fakires. Antes de ensayar los 
ejercicios preliminares para el desarrollo il ln 
fuerza mental, es preciso acrecentar nuestra vitali 
dad entera. Para ello nada más eficaz que la prá 
tica que nos ha revelado el profesor Jules ias 
Esa práctica es un secreto de los fakires de la ln 


día: tiene un valor inestimable, pues nos da el 


modo de aumentar considerablemente y en poco 
tiempo nuestra salud corporal, intelectual, y pu 
quica. 

Respondo de sus maravillosos efectos, pot hal 


lo observado en mí mismo y en mis disc pulon, nin 
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haberme fallado nunca. Tan cierto estoy de hacer 
un bien a mis semejantes dándolo a conocer, que 
no lo omito nunca en mis libros. 

Dándote 100,000 pesetas no te haría un regalo 
mejor que explicando este secreto. Nota, sin em- 
bargo, que si dejases las 100,000 pesetas en un rin- 
cón sin emplearlas, mi regalo para nada te serviría. 
Lo propio puede decirse de ese secreto. Si no lo 
pones en práctica de nada te servirá saberle. 

Se trata de la respiración profunda. Parece cosa 
baladí y tiene una importancia enorme. Cree lo 


que te digo, ensaya con asiduidad algunos meses y 
luego verás. 





El aire es el mejor alimento de nuestro Cuerpo. 
Con razón se preocupa la gente de airear las habi- 
taciones y se recomiendan los ejercicios al aire li- 
bre. Pero no basta dsponer de aire sano; precisa 
saber servirse de él. 

Se trata de hacer que el aire llene por completo 
nuestros pulmones. Podemos estar seguros de que 
al cabo de tres o cuatro meses de practicar la res- 
piración profunda, nuestra potencia de trabajo 
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corporal habrá doblado, y triplicado nudin qu 


tencia intelectual y nuestra energia. 

Dice Fiaux: “Para explicar tal ejercicio se dela 
estar sentado con comodidad, con el pecho sacado 
y la cabeza erguida. Se aspira* el aire durante tres 
segundos, se retiene tres segundos más en los pul 
mones y se respira durante otros tres. Una respi- 
ración completa dura así nueve segundos. Repetir 
inmediatamente el ejercicio sesenta y cinco Veces, 
lo cual hará que dure diez minutos en junto. Haced 
la gimnasia tres veces al día durante la primera se- 
mana. 

“La segunda semana se aumentará un segundo 
cada aspiración, retención y aspiración lo cual hará 
que la respiración dure doce segundos y produce 
cincuenta respiraciones en diez minutos. 

“Todas las semanas aumentaremos un se- 
gundo cada una de las tres Operaciones de la respi- 
ración, hasta que se llegue a veinte segundos, es 
decir, a un minuto por cada respiración completa. 


l. Aspirar es atraer el aire exterior a los pulmones. Espirar es 
arrojarlo hacia afuera. Respirar es atraer el aire y expelerlo luego. 
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“La cantidad considerable de oxigeno aspirado 
y retenido en los pulmones en contacto con la san- 
st €, quema por completo los residuos nocivos, que 
se eliminan fácilmente. La composición química 
del cuerpo se regulariza y quedan destruidos los 
gérmenes de las enfermedades”. 

Una vez que hayas conseguido los beneficios de 
la respiración profunda, te recomiendo la prácti- 
ca siguiente, que es, según Mrs. Annie Besant, ex- 
celente para fortalecer el pensamiento: 

Para fortalecer el Poder del Pensamiento. “El 
poder del pensamiento sólo puede aumentarse por 
la práctica firme y persistente; tan literal y ver- 
daderamente como el desarrollo muscular depen- 
de del ejercicio de los músculos que ya poseemos, 
así el desarrollo mental depende del ejercicio de 
la mente, que ya es nuestra. 

“Cuando el cuerpo mental vibra bajo la acción 
del pensamiento, se le añade nueva materia de la 
atmósfera mental, la cual se asimila, aumentando 
en sí en tamaño y complejidad de estructura. Un 
cuerpo mental constantemente ejercitado crece, ya 
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sean buenos o malos los pensamientos en que se 
ejercite. La cantidad de pensamiento determina el 
desarrollo del cuerpo mental, la clase de pensa- 
miento determina la clase de materia que se em- 
plea en ese desarrollo, 


“De este modo el cuerpo mental y el cerebro 
físico se desarrollan por medio del ejercicio, y los 
que quieran mejorarlos y agrandarlos, tienen que 
recurrir al pensar regular diario, con el propósito 
deliberado de mejorar sus capacidades mentales. 
Es innecesario añadir que los poderes inherentes 
al Conocedor se “desarrollan también más ripi 
damente con este ejercicio, y funcionan sobre los 
vehículos con mayor fuerza. 


“Para que pueda surtir todo su efecto, esta prá 
tica debe ser metódica. Que un hombre escoja un 
libro valioso sobre algún asunto que le sca atra 
tivo, un libro escrito por un autor competente, que 


contenga pensamientos nuevos y vigorosos ?. Debs 


1. Un libro muy a propósito para el caso es, sin disputa, el que 
hemos traducido, Las Fuerzas del Espiritu, del Barón de Peuchs 
tersleben. 
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leerse lentamente una sentencia o unas pocas, y 
luego el lector debe pensar con intensidad y fijeza 
sobre lo que ha leído. Es una buena regla el pen- 
sar dos veces mientras se lee, pues el objeto de 
leer no es simplemente adquirir nuevas ideas, sino 
el fortalecer las facultades pensantes. Si es posible, 
debe dedicarse media hora a esta práctica; pero el 
estudiante puede principiar con un cuarto de ho- 
ra, porque en un principio encontraría algo fatigo- 
sa la fijeza de la atención. 

“Toda persona que principie esta práctica y la 
continúe con regularidad durante algunos meses, 
al fin de este tiempo estará consciente de un des- 
arrollo bien claro de la fuerza mental y verá que 
puede tratar los problemas ordinarios de la vida un 
modo mucho más efectivo que antes. La Natu- 
raleza es una dueña muy justa en sus pagos, y da a 
cada cual exactamente el salario que se ha ganado, 
peo ni un céntimo que no haya merecido. Los que 
quieran tener el salario de la facultad aumetada 
tienen que ganarla pensando mucho. 
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“Sobre todo el estudiante debe tener presente 
que para un desarrollo firme es esencial la regu- 
laridad de la práctica, son necesarios tres o cuatro 
para volver a ganar lo que se pierde en aquél, cosa 
que sucede, por lo menos, en los primeros grados 
de desarollo. Una vez adquirido el hábito de pen- 
sar con fijeza, entonces la regularidad de la prác- 
tica es menos importante. Pero hasta que este há- 
bito no se haya establecido de un modo definitivo, 
la regularidad es de capital importancia, porque la 
costumbre antigua del pensar vago vuelve a afir- 
marse, y la materia del cuerpo mental vuelve a asu- 
mir sus antiguas formas, las cuales tienen que vol 
ver a desecharse cuando de nuevo se vuelve a prin- 
cipiar la interrumpida práctica. Es mejor cinco 
minutos de trabajo hecho con regularidad, que 
media hora unos días y nada en otros”. 

La mirada magnética. Es indispensable, para 
ejercer un dominio sobre los demás, adquirir una 
mirada penetrante y dominadora, pues por su me 
diación transmitimos las corrientes magnéticas, que 
son el vehiculo del pensamiento. 
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La mirada magnética puede conseguirse por di- 
lerentes procedimientos. He aquí el más sencillo de 
todos, expuesto por el Profesor H. Ridley, en su 
magnifica obra titulada La Ciencia del Amor: El 
estudiante se pega en el entrecejo un pedacito de 
tela negra, de forma circular y de un centímetro 
de diámetro, menos que más; se pone frente a un 
espejo, a unos quince o veinte centímetros de dis- 
tancia, y fija la mirada, sin pestañear, en el punto 
negro del entrecejo. Esta operación, el primer día, 
debe durar sólo un minuto; al día siguiente, dos 
minutos, y seguirá aumentando un minuto diario, 
hasta llegar a diez minutos. Cuando los Ojos sien- 
ten fatiga, se levantan los párpados. El momento 
más a propósito es por la mañana, al levantarse. 

Al cabo de unos quince días de practicar este 
ejercicio, el estudiante notará que sus ojos poscen 
ya una potencia extraordinaria. 

Cuando hayas adquirido cierta facilidad en con- 
centrar el pensamiento y tu mirada tenga la debida 
brillantez, según los procedimientos que acabo de 
reproducir, puedes ya entrar de lleno en el estudio 
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del arte de influenciar, seguro de obtener resul 
tados sorprendentes. 

Arte de influenciar. A una persona se la puede 
influenciar de cerca y de lejos. Cuando se la in 
fluye de cerca y de frente a frente, se LORO A la 
mirada magnética; cuando se trata de influenciar a 
una distancia más o menos grande, se recurre a la 
proyección mental. Cuando sea posible, se emplea- 
rán los dos medios. 

Primer medio: Para influenciar a una persona 
con la cual estás hablando, es necesario no revelar 
la más pequeña inquietud, ninguna señal de temor 
ni de desagrado. Por lo contrario, debes mostrarte 
amable y cortés y estar seguro de tí mismo; hablar 
reposadamente; mantener tus afirmaciones con 
profunda convicción y rebatir, si es preciso, las del 
interlocutor, pero con gran discernimiento y de 
una manera afable. Al mismo tiempo, y con arte, 
harás uso de la mirada magnética y de la sugestión 
mental. 

He aquí cómo: Al dirigirle la palabra debes 1c- 
ner grabados en la mente los pensamientos que 
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quieras transmitirle, lo que conseguirás con faci- 
lidad mirándole fijamente en el entrecejo. 

Al instante mismo en que la persona que estás 
influenciando te dirija la palabra, desviarás tu mi- 
rada, fijándola en otro punto cualquiera. Esto de- 
bes hacerlo muy sagazmente, sin dejar de prestar 
atención a sus palabras. Cuando vuelvas a hablar- 
le, le dirigirás nuevamente tus miradas a] entrecejo. 


Todo lo expuesto debes ejecutarlo con mucha 
habilidad, a fin de no despertar en el sujeto recelo 
alguno de que le estás sometiendo a una prueba 
que no comprende. Para el mejor éxito será preci- 
SO, pués, ensayar antes estos ejercicios en un ami- 
go de confianza. 

Segundo medio: Para influenciar a una persona 
a distancia, debe tenerse en cuenta que el desco, 
la voluntad y el pensamiento deben ser sentidos 
con una intensidad máxima. Estas tres actividades 
cerebrales puestas en acción constituyen el motor 
de la llamada proyección mental o transmisión 
del pensamiento. 
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Esta proyección se obtiene de la siguiente ma- 
nera: Es preciso encerrarse en un cuarto en el que 
no lleguen los ruidos del exterior. Guanto mayor 
sea el silencio, más favorable será a la operación 
del fenómeno. Debes procurar también no ser in- 
terrumpido durante la misma. Por consiguiente, 
la hora más a propósito será por la noche. Si a la 
hora escogida la persona que deseas influenciar 
se hallare bajo el imperio del sueño, la proyec- 
ción será más eficaz. Por lo tanto, siempre que sea 
posible, debes escoger este momento, por ser el 
sueño el mejor estado de receptividad a las ondas 
mentales. 

Tomadas las anteriores disposiciones, empezarás 
a obrar de esta forma: Te sentarás cómodamente 
en una butaca; cerrarás los ojos, mejor será que 
te los cubras con una faja o pañuelo; luego empe 
zarás tu trabajo de concentración, diciendo men 
talmente: “Ahora salgo de casa; cierro la puerta; 
paso por la calle tal; cruzo la plaza X; ésta es la 
calle de mi amigo; ya estoy frente a su casa; entro 
yo en ella; éste es su cuarto; le encuentro dormu 
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do; me acerco a él y le transmito mi pensamiento”. 
Al hacer este viaje imaginario, evocarás, con toda 
ia lucidez que puedas, los lugares que irás nom- 
brando. Al hallarte frente a la persona designada, 
debes recordar su rostro, su figura, sus ademanes, 


etc., como si la tuvieres realmente delante. 
Llegado este caso supremo es cuando debes con- 
centrar enérgicamente toda la fuerza mental de que 


seas capaz y formular tus deseos. Hablarás a la 


imagen, mirándola en el entrecejo. 


Voy a ponerte un ejemplo de cómo se deben 
formular las peticiones. Supongamos que necesitas 
el apoyo de una persona que puede serte útil en 
un asunto determinado. Dirás: “Don Fulano de 
Tal: Necesito de la intervención de usted en el 
asunto A o B. Usted puede prestarme excelentes 
servicios. Usted puede ayudarme. Usted me ayu- 
dará eficazmente. Usted se tomará por mi asunto 
un interés sin límites. Usted... etc., etc.” 

Como habrás podido observar, se empieza expo- 


niendo los deseos; se va aumentando gradualmen- 
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te la petición, y S€ concluye exigiendo lo q 

desea obtener. | 
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El día señalado jrás 
pondrás tus propósitos. Ento 
la mirada magnética y 2 la on 
como he dejado expuesto en la aplicació 
mer medio de influenciar. 
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tus poderes psíquicos, te aconsejo leas mi obra 
capital: Para Triunfar en la Vida. En este libro 
he puesto todos mis vastos conocimientos sobre la 
materia y toda la experiencia de mis años de lucha. 

Fuerza mental. Esta fuerza —ha dicho Mul- 
ford —es algo tan real como reales son todas las 
cosas que vemos y tocamos. Esa fuerza, una vez ad- 
quirida, nos sirve para atraernos nuevas fuerzas y 
nuevos poderes. Al principio, cuando intentes po- 
ner a prueba tu fuerza mental, es muy posible que 
dudes de tí mismo, y sólo ese pensamiento bastará 
para que disminuya dicha fuerza. Por esto reco- 
mienda el citado profesor que todas las mañanas, 
antes de salir de casa, nos hagamos la siguiente 
reflexión: “Estoy en posesión de una determinada 
fuerza mental, para hoy. Con esta fuerza puedo, 
s1 obro atentamente y de acuerdo con las teorías 
que profeso acerca de ella, dominarme a mí mis- 
mo y dominar a mis semejantes. Pues bien: ¿de 
qué modo podré utilizar esa poderosa fuerza men- 
tal que poseo, para obtener los mejores resultados 
y la más segura felicidad durante el día?” 
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Cómo se adquiere la Fuerza Mental. “Al levan- 
tarnos por la mañana, si nos sentimos decaídos o 
pesimistas, es que nos hallamos faltos de fuerza 
mental y hemos olvidado nuestras teorías acerca 
del poder del pensamiento. Cuando esto ocurre, 
es preciso recobrar a todo trance nuestra le perdi 
da, esto es, convencernos por completo de que so- 
mos poseedores de un gran poder: del de la fuerza 
mental. Si nos sentimos acobardados para llevar 
adelante nuestros asuntos o hemos de experimen 
tar timidez o encogimiento delante de otras per- 
sonas, entonces debemos pensar fuertemente, 11 
tensamente, en nuestro poder mental. Hemos de 
procurar mantener la palabra y la idea en la men 
te todo el tiempo que nos sea posible, sostemendo 
de este modo nuestra mentalidad en la dirección 
de la fuerza, pues ya sabemos que aquello en que 
pensamos es lo que siempre atraemos hacia nos 
otros. El hecho de mantener nuestra mentalidad 
en una dirección determinada constituye en cl 
reino de la Naturaleza una verdadera fuerza. Los 


elementos mentales que proyectamos en forma de 
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corriente invisible son fuerzas que actúan sobre 
otras mentes, y es tan real su acción, aunque 1n- 
visible, como lo es la acción de nuestro brazo para 
abrir una puerta o levantar un peso, 

Nuestra verdadera fuerza no acaba con la acción 
de nuestros músculos, sino que puede 1r muchos 
miles de kilómetros lejos de nuestro cuerpo, ac- 
tuando sobre otra u otras mentes, afectándolas en 
bien o en mal, según sean buenos o malos los pen- 
samientos originados en nuestra mente propia. 

La fuerza mental, pues, tiene una influencia po- 
derosisima sobre nosotros mismos y sobre nues- 
tros semejantes; contribuye a nuestra salud y feli- 
cidad, como afecta a nuestras enfermedades e in- 
fortunios, según sea la naturaleza de nuestros pen- 
samientos. 

Para ahuyentar: la Desgracia. Si pensamos de 
continuo en la pobreza y en la miseria, proyecta- 
mos afuera fuerzas que han de atraernos la escasez 
y la ruina. Si mentalmente nos acostumbramos 
a vernos cada día más y más pobres; si a cada ven- 
tura que nos sobreviene sentimos el miedo de per- 
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derla; si cada vez que hemos de sacar dinero tuo. 
tiembla el corazón y sentimos el temor de mu 1. 
cobrarlo jamás, nos atraemos de esta manera la 
verdadera, la inseparable pobreza, en virtud dl 
una inevitable fuerza natural, en virtud de la su 
prema ley del espírtu. 

Para atraernos el Éxito. Nuestro orden o modo 
mental predominante es una fuerza que nos atrac 
lo que es análogo a aquél en el orden de las cosas 
físicas. Aquel que vive tan pobremente que no 
gasta más allá de tres duros por semana, porque 
no tiene más, y todas las noches al acostarse y to- 
das las mañanas al despertar exclama: “Bueno! 
Ya sé que he de vivir siempre de ese modo”, con 
su desesperanzado modo mental va creando cn el 
mundo invisible del pensamiento una fuerza que 
le mantendrá constantemente en una situación de 
vida inferior y más miserable cada día, de contor 
midad con su inferior orden mental. Pero si este 
mismo individuo, cada día, al irse a acostar y al 
levantarse de la cama mantiene en su espíritu in 


siguiente autosugestión: “Yo acepto este modo de 
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vivir únicamente como una cosa temporal y pasa- 
jera, porque estoy seguro de que mi situación ha 
de mejorar incesantemente”, entonces por la me- 
diación de su propio poder mental ese individuo 
se atraerá las mejores influencias que han de pro- 
porcionarle su bienestar físico y moral. 

Cada uno de nosotros, pues, está en posesión de 
un verdadero imán, si bien invisible, tan verda- 
dero como la propia piedra imán y más poderoso 
que ésta. Con nuestra fuerza inactiva, con tal que 
sea muy persistente el estado mental creado en esa 
dirección y acercándonos cada vez más hacia órde- 
nes mentales superiores, en que son posibles los 
más grandes triunfos de la vida”. 

Para vivir sano y fuerte. Es un hecho clinica- 
mente demostrado la nociva acción de los disgus- 
tos, preocupaciones, ideas tristes y emociones de- 
presivas sobre las glándulas endocrinas. 

Para conservar la salud en buen estado y alar- 
gar considerablemente nuestra existencia €s pre- 


ciso mantener la mente alegre y risueña. Para con- 
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seguirlo son muy convenientes los siguientes eje! 
cicios mentales: i 
En un lugar tranquilo y aislado sentarse co 
modamente, cerrar los ojos y concentrar el pen 
samiento sobre sí mismo, viéndose con la imagina: 
ción sano, fuerte y contento. Crear toda clase de 
imágenes optimistas. Transportar la memana niy 
épocas más felices de nuestra juventud y Oe as 
~ vivir mentalmente. Es de mucha importancia no 
distraerse. Di 
Estas prácticas deben hacerse al acostarse, mí 
modo que el sueño nos sorprenda durante las 
mismas. | 
Las increpaciones. Con este título, el gran psi- 
cólogo D. Jacinto Benavente ha escrito lo qop j 
gue, indicando lo mucho que pueden dañar las 
increpaciones, sobre todo cuando éstas se las zan 
sobre las mentes tiernas y candorosas de los niños. 
“Una madre, teniendo visita, riñe a su hija de 
ocho anos: 
— ¡Eres una holgazana! | 
— Yo no soy holgazana — contesta la chicucla. 
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Y lo dice con sinceridad, pues si algún desco 
tiene, es el de hacer algo siempre. Y mira a su 
madre con ojos airados, y levanta después los hom 
bros como diciendo: “Mi madre está mintiendo; 
no me conoce; no me quiere... Y por añadidura 
delante de este señor...” Y volviendo las espaldas, 
se retira de la visita. 

Por aquella almita ha pasado una rátaga fría 
que ha secado muchas cosas. 

No hay que humillar a nuestros hijos y menos 
delante de gente extraña. Corremos el peligro de 
que marchitemos su amor propio, su dignidad per- 
sonal. Y esta cualidad es a la virtud lo que la salud 
a la inteligencia. La salud no es la inteligencia, 
pero sin salud no hay ejercicio posible en la in- 
teligencia. 

—¡1ú eres malo! ¡Serás siempre un sinver- 
guenza! ¡Eres peor que un pilluelo de la calle! 
¡No sirves para nada! 

Esas increpaciones son inmorales. 

No hay derecho a humillar a nuestro hijo. No 
hay derecho a vaticinarle algún fracaso futuro. Y 
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corremos el peligro de lograrlo; eun haa order 
que lo están por habérseles dicho muchas vers 
y no falta quien murió muy sano, creyéndose en 
fermo de gravedad. 

Seguramente que muchos padres y maestros 
han acertado cuando continuamente han dicho a 
sus pequeños: “Sois unos inútiles, unos asilos 1n- 
aprovechables”. Lo fueron tal vez después. Lo que 
no saben esos padres y maestros es que no fueron 
inútiles porque lo fueran al decirlo ellos, sino que 
lo fueron porque ellos se lo decian constante- 
mente”. 

La Salud, la Belleza, la Fortuna y el Amor. Es 
de todo punto indispensable repetirse a sí mismo 
una y otra vez que nuestra salud, nuestra belleza, 
nuestra fortuna, nuestro triunfo en el amor y en 
cualquiera de los aspectos de nuestra vida depen- 
den por completo de nuestro estado mental pre- 
dominante. 

Transformaos por la renovación de vuestra men- 
te, dice San Pablo (Romanos, XII, 2). Y nada 


más cierto que nuestra condición mental puede 
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transformanos positivamente, si esta condición 
mental es la de la confianza en nosotros mismos. 

Tengamos fe en aquello que hacemos; en todo 
cuanto emprendamos; consideremos siempre el la- 
do alegre y sano de las cosas, con la mira puesta 
siempre en el éxito, sin desesperar nunca, o bien, 
en caso de sentirnos inclinados hacia el fracaso, 
luchemos con denuedo contra él con la seguridad 
de obtener la victoria decisiva, pues mientras man- 
tenemos la mente en aquel estado, exteriorizamos 
la fuerza que ha de atraernos los elementos que 
nos han de hacer triunfar. 

Cuanta mayor sea nuestra persistencia en el 
mantenimiento de esta condición mental, más 
fuerte y más segura será nuestra confianza en nos- 
otros mismos y nuestra fe en la eficacia de los 
elementos mentales, eficacia hasta ahora poco me- 
nos que en absoluto desconocida y negada, dándo- 
nos cada día más numerosas y más absolutas prue- 
bas de que ésa es la fuerza que nos trae la felicidad, 


la salud y el triunfo, cualquiera que sea nuestra 
situación en la vida. 
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Estado mental de Triunfo. Para el manten: 
miento de ese estado mental han de ser observa 
das ciertas condiciones. Para procurarnos lo mejor, 
lo más apetecible que la tierra contiene, hación 


donos a la vez sentir lo que de más hondaments 
placentero encierra el arte o la profesión, el oficio 
o el negocio a que habitualmente nos Te ka 
debemos persistir en ese estado mental de que w 
blamos, pues en él reside una de las fuerzas a 
poderosas, quizá la más poderosa que puede poseccr 
el hombre. l i 

Al persistir largamente en ieia D a U 
llega a convertirse en una especie de imán que 
atrae hacia nosotros a aquellas personas que puc- 
den en algo ayudarnos, y a las cuales ayudaremos 
nosotros a la vez. Pero si nuestra mente cae en esta 
do de desconfianza y de tristeza y no se csfuerza 
en arrojarlas fuera de sí, entonces se convierte en 


una especie de imán negativo, que aleja de DER 
otros lo bueno y atrae únicamente lo malo. En es 
ta situación, si alguien nos ayuda, nos ayuda tan 
sólo con la idea de hacérnoslo por “caridad”, lo 
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cual es deprimente para nosotros y no es una ver- 
dadera ayuda tampoco. Y es que aquel que no puc- 
de ser útil a los demás, sea cualquiera la situación 
que ocupe en la sociedad, no es considerado como 
un individuo necesario, y no pasa de la categoría 
de “un pobre hombre”. 

El obstáculo mayor que se opone a ese estado 
mental sereno, tranquilo y confiado — que es la 
fuente de todo poder — está en el hecho de aso- 
ciarnos sin discernimiento con toda clase de per- 
sonas, viviendo en continua promiscuidad con 
hombres cuyo nivel mental está mucho más bajo 
que el nuestro propio. Si nos asociamos, aunque 
sea de un modo ligero y pasajeramente, con gente 
frívola, con hombres y mujeres sin ambición, sin 
nobles anhelos, con personas cínicas y murmara- 
doras, descreídas y sin confianza en las leyes espi- 
rituales, moviéndose nada más que por los afectos 
que radican en lo material, no hay duda que ab- 
sorberemos algunos de sus bajos pensamientos, 


aplastando bajo su peso nuestros propios poderes 
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y facultades y perjudicando nuestra salud psiquic 
y material. 

Si visitamos a una familia, cuyos individuos son 
todos descreídos, o cínicos, O llenos siempre de m: ai 
humor, creyendo solamente en las cosas materia 
les, aunque una verdadera amistad les una con 
nosotros, saldremos de su casa con alguno de nues- 
tros poderes propios o disminuido o anulado por 
completo, sobre todo sl estamos inclinados a con- 
cederles nuestra simpatía. Cada pensamiento SIm- 
pático que va de nosotros a ellos representa una 
parte de muestra fuerza per dida y en nada hemos 
de poner tantísima atención como en su empleo. 

Puesta la mira en algún propósito bien defin:- 
do, la atmósfera mental de que nos rodeamos al 
tratar del mismo con los demás, nos es de una ayu 
da bastante más poderosa que nuestras propias 
palabras, pues todo lo que esa atmósfera rad a 
habrá de sentir necesariamente su acción. 51 UC 
nes confianza en tus aptitudes, si eres un hombre 
honrado, aquellos que hablen contigo sentirán esa 


dez., : “pués de que te 
confianza y esa honradez, aun despues de que 
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hayas ausentado, y si tú persistes en tu propósito 
interno, no hay duda de que seguirán sintiéndolo 
cada vez con más fuerza, pues ése es un poder que 
no deja de actuar ni un solo momento. 

Pero si a pesar de tener esas grandes aptitudes 
y esa honradez acrisolada nos asociamos con gente 
mala, cínica o descreída, con gente que no tiene 
aspiraciones de ninguna clase fuera de lo material, 
no hay duda que absorberemos alguna parte de 
sus malas cualidades mentales, y a donde vayamos 
la llevaremos con nosotros. Entonces, al tratar de 
nuestro asunto con otras persorias, éstas “sentirán” 
algo extraño en nosotros, y, por tanto, la impresión 
que en ellas dejemos será mucho menos favorable a 
nuestros propios intereses. 

Ha sido siempre tenido por una gran verdad que 
es obligación del hombre dar oídos y simpatizar 
con toda persona desafortunada o sufriente, y esto 
es una equivocación muy grave, que ha tenido 
consecuencias fatales para muchos, porque cuando 
simpatizamos con alguien, le damos una parte de 
nuestra fuerza verdadera. El que da sin discerni- 
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miento de lo suyo, y no recibe en cambio nada 
absolutamente que restaure sus facultades menta- 
les, acabará por quedar él mismo pobre y misera- 
ble; su espíritu se irá debilitando, y al debilitarse 
su espiritu se debilitará también su cuerpo. Sí; se 
puede tener lástima de todo el mundo, pero cuan- 
do nuestra simpatía se exterloriza con tan extrema- 
da facilidad, a la vista de cualquier dolor o des- 
gracia, entonces nos ponemos en verdadero peligro 
de muerte. 

No debemos someternos. El que, al encontrarse 
enfrente de ciertas personas de mentalidad A 
rior a la suya, sufre dócilmente cualquier imposi- 
ción o insulto, por el miedo que tiene de hablar 
delante de ellas, no hay duda que será dominado 
por la mentalidad inferior de aquellas personas. 
Aisimismo el que teme expresar con franqueza las 
intimidades de su corazón delante de tal o cual 
persona, es natural que acabe por ser dominado por 
ella, aunque la tal persona sea de metalda in 
ferior, y desde aquel momento participará de sus 
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enfermedades, además de ser dominado por ella y 
contradecido en sus deseos. 

Amistad perjudicial. Cierto que muchas de ta- 
les personas pueden parecer amigos nuestros, y 
hasta pueden ellas creer que lo son efectivamente. 
Pero es que existen en el mundo innumerables e 
inconscientes tiranos y tiranías que se esconden 
bajo el nombre de “amistad”; abundan ciertamen- 
te las personas que se dicen y se creen a sí mismas 
amigos verdaderos, pero que lo son únicamente 
mientras hace uno lo que ellas quieren, mientras 
les concedemos pródigamente nuestra compañía y 
consentimos en seguir todas las direcciones que 
ellas señalan, pero que se disgustan profundamen- 
te si no estamos con ellas todo el tiempo que desean 
o bien buscamos otras compañías. 

Si toleramos y sufrimos una tiranía semejante, 
podemos afirmar que somos verdaderos esclavos 
de nuestros amigos, esclavitud que nos perjudica 
grandemente en el cuerpo, en la inteligencia y en 
la fortuna, a causa de la prolongada absorción de 
los elementos mentales inferiores que de ellos reci- 
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bimos, llegando a sentirnos cohibidos ante esas 
personas dominadoras, lo mismo física que mental- 
mente. Nuestra palabra se hace vacilante y nuestro 
discurso incierto, negandosenos la lengua a obe- 
decer a las intenciones de nuestra mente. Tan fuer- 
te es la acción de su querer sobre nuestra espiri- 
tualidad, que llega a arrojar fuera de nosotros 
mismos la mayor y la mejor parte de la misma, im- 
posibilitándonos de esta manera para servirnos co 
mo es debido de nuestro propio cuerpo. 

El que se encuentra en tan triste situación, puc- 
de probar de reaccionar y de combatir esa debilidad 
afirmándose cn ser personalidad propia todas las 
veces que se encuentra a solas, hablando entonces 
mentalmente con su “dominador” como no puede 
hacerlo en presencia suya, es decir, discuta con él 
y contradígale.”.. con lo cual irá fortaleciendo su 
espíritu hasta poder rechazar un día su dominio. 
Con esto hace los medios para librarse de su co- 
bardía moral dificulta los éxitos de la vida. 

El mejor medio para deshacer esta especie de 
encanto cs el de cortar toda clase de asociación y 
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comunión con mentalidades bajas y cobardes, pues 
mientras ella dura absorbemos los elementos de las 
mismas, a menos que nos hallemos constantemente 
en situación de defensa, lo cual nos fatigaría tam- 
bién de un modo excesivo, debilitándonos igual- 
mente, 

Alguien tal vez me objete en este punto que un 
semejante género de vida nos condenaría a soledad 
perpetua, y aun tal vez me pregunte: — “¿Es que 
debo cortar toda relación con la humanidad?” 

De ninguna manera. Obrando como he dicho, 
no haremos más que prepararrios el camino para 
ponernos en relación con “lo mejor” de nuestra 
propia clase, con aquellos hombres que pueden de 
veras ayudarnos en todas nuestras empresas y cu- 
yos pensamientos son realmente dignos de ser ab- 
sorbidos por nosotros, pues fortalecerán nuestra 
mentalidad en cada uno de sus aspectos. Además, 
en nuestros períodos de soledad podremos contri- 
buir a la formación de un mundo propio y per- 
sonal, en el que podremos pasar felices y satisfe- 
chos una parte de nuestra existencia. Evitando to- 
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do lo posible ponernos en contacto con mentali- 
dades inferiores, veremos cada vez con mayor cla- 
ridad las cosas familiares y hallaremos fuentes de 
grandes alegrías allí donde antes no hallábamos 
mas que fastidio y aburrimiento. Concentrados de 
esta manera en nosotros mismos, cada día nos ha- 
remos más y más fuertes, constituyéndonos en una 
especie de imán que nos atraerá todas aquellas co- 
sas de que tengamos necesidad para llevar adelante 
nuestros propósitos. 

Prodigios de la Fuerza Mental. Existe en el uni- 
werso una Fuerza Suprema o corriente mental que 
crece en poder a medida que se fortalece la men- 
te o espiritu, hasta que adquiere finalmente la ca 
pacidad necesaria para sacar fuerzas positivas de 
toda prueba o suceso imprevisto, y aun puede He 
gar ese poder a evitar al cuerpo todo peligro o 
daño procedente de causas terrenales o físicas. liste 
mismo poder, adquirido por la plegaria imental 
o la formación de un ardentísimo desco, ha sido 
el verdadero origen de los hechos extraordinarios 


que en la Biblia son llamados milagros, 
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Trátase de un poder misterioso e inexplicable, 
que escapa al examen de la inteligencia del hom- 
bre, cualquiera que sea el método científico que 
se le aplique. Sabemos únicamente que existe y 
que puede determinar extraordinarios resultados, 
que apreciamos cuando, por la observancia de cier- 
tas condiciones, nos colocamos en el plano de su 
acción. Y hemos de tener presente que dicho poder 
los mismos resultados puede producir hoy que 
muchos millares de años hace, pues ni una como 
ni una tilde ha sido cambiada desde entonces en 
la ley por la cual se rige. 

Lo importante es aprender a confiar nada más 
que en nosotros mismos, y esto en todo tiempo, 
para acostumbrarnos a lo mismo en épocas de en- 
Jermedad o en que vengamos a hallarnos en alguna 
situación difícil, no confiando para nada en la ayu- 
da de la naturaleza terrena, con lo cual irá cre- 
ciendo incesantemente en nosotros ese poder de 
la propia confianza, poniéndonos en completa y pe- 
renne comunicación con él. Este es el poder que 
puede ayudarnos, no poco, en las que se llaman pe- 
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queñas molestias de la vida; a él recurriremos cuan 
do deseemos dormir y no podamos cuando nos atoi 
menten pequeñas dolencias físicas, cuando espiri 
tus bajos intenten influir sobre nosotros, cuando 
vagos « imponderables temores paralicen nues 
tras cnorgías. De esta manera irá fortaleciéndose 
nuestra confianza en nosotros mismos, pues ya dijo 
el apóstol que “algo podemos sacar de nosotros”, 
con lo que nos acercamos al plano de la mentali- 
dad divina, y una vez en él, ya no entraremos nun- 
ca solos, pues estaremos dentro de nosotros, y al 
mismo tiempo solos y acompañados dondequiera 
que Vayamos. 

Esto que digo no es una idea religiosa puramen- 
le sentimental. Al cambiar o modificarse más o 
menos todos los días nuestro estado mental, nos 
atracmos aquellos elementos positivos que están 
de conformidad con dicho estado. Si tenemos fe 
Únicamente en las cosas materiales que podemos 
ver y tocar, nos atraeremos sólo el escaso poder que 
dimana de estas cosas materiales, y éstas no son 


más que una porción escasísima de las fucrzas po- 


140 





EDUARDO FEUCHTERSLEBEN 


sitivas que nos rodean. Si no nos esforzamos por 
dominar esas fuerzas, ellas acabarán por dominar- 
nos a nosotros y en daño nuestro. Los medios para 
llegar a ese dominio de que te hablo, están ente- 
ramente en nuestra propia actividad mental. 

Si tienes el propósito de llevar adelante alguna 
obra o empresa especial, con la que pienses bene- 
ficiar a los demás tanto como a tí mismo, y después 
de haber hecho todo lo posible te halles todavía 
con grandes dificultades para llegar a un término 
feliz, deja de hacer entonces todas aquellas cosas 
que no te sean absolutamente necesarias para vivir 
y, poninédote en la condición mental imdispensa- 
ble, enciérrate en tí mismo y confía en que esa 
fuerza misteriosa ha de vencer por sí sola toda cla- 
se obstáculos; y de este modo irás penetrando cada 
vez más en la corriente espiritual del Poder Su- 
premo, hasta el punto de que a tí mismo te sor- 
prenderá el mejor día que la cosa se haya cum- 
plido como por sí misma. 

Inesperadamente se te habrán ofrecido toda cla- 
se de medios para alcanzar la deseada finalidad, 
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hallando la más favorable acogida donde pensaste 
hallar la oposición. Para esto no tienes que hacer 
más que mantenerte firme en su propósito. recor- 
dando constantemente que aquella fuerza está 
obrando sin cesar por tu cuenta, a condición tan 
sólo de que mantengas tu propio deseo sin vacila- 
ciones de ninguna clase y cuidando de no mezclar 
tu mentalidad con mentalidades bajas y ruines. 
Cuida también de no retrocer un solo paso de la 


posición que has alcanzado ya una vez, pues de otra 
manera perderías la utilidad del esfuerzo hecho. 


Pero si tú, en lugar de concentrarte en tí mis- 
mo, procurando hacer vida solitaria e íntima, mal- 
gastas el tiempo y las fuerzas en ir correteando de 
aquí para allá, buscando distracciones fútiles o 
charlando y murmurando con este o aquel amigo, 


o bien alguno de tus asociados no tiene fe o tiene 
una fe muy débil en estas verdades, entonces rom- 
pes el lazo que te unía con el Poder Supremo, y 


quedas pol cl contrario en entera relación con las 
corrientes mentales inferiores, sin poder cumplir 
la minima parte de lo que seguramente hubieras 
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cumplido a seguir el primer camino, descendien- 
do así al plano de la materailidad ruda y grosera. 


Procuremos, pues, estar constantemente en com- 
pleta y absoluta comunión con el Poder Supremo, 
y seremos verdaderos reyes en los imperios de la 
Mente, pues ya nadie podrá ejercer sobre nosotros 
la terrible tiranía mental, que es la verdadera ti- 
rania. (Mulford). 


Paradigmas mentales. Una de las prácticas más 
útiles y sencillas que debe realizar el estudiante 
mentalista para lograr un progreso rápido y sin 
hacer grandes esfuerzos, consiste en recordar todos 
los días los principios fundamentales en que se 
basa la higiene mental. Para ello te bastará hacer 
lo siguiente: copiarás, en un carnet de notas o li- 
brito que llevarás siempre encima, los siete para- 
digmas mentales que pongo a continuación. Estos 
paradigmas los leerás, por lo menos, una vez al 
día, a cualquier hora, aprovechando los momentos 
que la oportunidad te depare. He aquí los siete 
paradigmas en cuestión: 
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l. Mi Salud. mi Fortuna y el Éxito en todo 


: ; 0 NiC 01 
cuanto cmprenda, depende completamente dl 


estado mental. 


2. Tendré, pues, confianza en Mí en todo 
cuanto hoga; lifaré siempre mi mente en cl lado 


bueno y alegre de las cosas y en todos los acon- 
tecimientos de la vida. Así exterlorizaré las fuerzas 
que araen el Bien. 

3. No desconfiaré nunca de mis fuerzas, aun- 
que me lallen más de una vez. No me descorar 
naré nunca., Asi veré crecer mi fe en la eficacia 
de las Fuerzas Invisibles, pues con su ayuda he 
de alcanzar imdefectiblemente la Felicidad, la Sa- 
lud y Triunfo. | 

4. Persistiró en este estado mental y he aqui 
CÓMO llegaré ad convertirme en una especie de 
Imán Plumano que ha de atraerme únicamente a 
aquellas personas que pueden ayudarme. 

5. Yi mayor obstáculo para llegar a ese esti 
do mental tranquilo, sereno y confiado, es rela 
cionarme con toda clase de personas, sin descerni 


miento. Pues bien: si visito una familia cuyos 1 
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dividuos suelen estar siempre de malhumor, saldré 
de su casa inmediatamente, pues si permancezco 
mucho rato entre ellos me saturaré de malas in- 
[luencias y saldré de su casa con alguno de mis 
poderes alcanzados disminuídos o completamente 
anulados, sobre todo si siento por ellos una gran 
simpatía. Cada pensamiento simpático que va de 
mí a ellos representa una parte de mi fuerza per- 
dida. 

6. Una idea ha de arraigar en mi mente, y es 
ésta: “Yo poseo una fuerza mental siempre cre- 
ciente, y esta fuerza, al propio tiempo que forta- 
lece mi espíritu, fortalece también mi Cuerpo. 

7. Estoy completamente convencido de que 
toda enfermedad tiene su verdadero asiento en la 
Mente, esto es, que yo puedo, por un esfuerzo 
mental, disminuir su gravedad y acelerar su cura- 
ción. Las enfermedades del alma puedo rechazarlas 
por completo; puedo dominarlas en absoluto ob- 
servando las reglas de la higiene mental. Si me 
asusto, mi cuerpo pierde fuerza y resistencia; si 
siento una fuerte angustia, repercute por todo mi 
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cucTpo la prapa cmOCIÓN; sl VIVO sn CSPE, 
los músculos de mi cuerpo no obran con la energin 
de cuando me sentía alegre y esperanzado. 

Disclpulo: Si repasas todos los días AS paradig- 
mas apuntados y pones toda la atención que se 
merecen y toda su fe en su eficacia, yo te garan- 
tizo el éxito más rotundo en el estudio del Men- 
talismo | | 

Conclusión, Querido lector: En brevísimas pa- 
ginas y en la forma más sencilla y a que me ha 
sido posible, yo te he trazado el camino qe pen 
duce indelectiblemente al Éxito y a la Felicidad. 
Şi poucs todos tus esfuerzos, tu MASIA hs firme, 
una le ingucbrantable en las ensenanzas del pea 
alismo y, sobre todo, una “confianza en tí mis- 
mo", no te quepa duda alguna que tus nobles de 
scos se realizarán, al propio tiempo que alcanzarás 
los más grandes poderes que de las fuerzas men- 
tales dimanan. (q 

Piensa que el inactivo, el abúlico, el escéptico, 


cl pesimista, de nada le pueden servir las más altas 
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concepciones de filosofía alguna. Sólo el hombre K 
enérgico, veraz, optimista, trabajador y estudioso hi 
puede alcanzar, por humilde que sea su estado ` 
social, los más altos puestos, los hombres más dis- ho 
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El espíritu tiene manjares venenosos 
que destruyen el cuerpo, pero tiene 
también frutos sabrosos que lo conser- 
van y lo curan. 

La belleza es un signo inequívoco de 
salud, pues la armonía de las funciones 
se manifiesta por la armonía de las for- 
mas. Por lo tanto, si la virtud embellece 
y el vicio es una causa de fealdad, es 
innegable que la una conserva la salud 
y el otro la altera. La belleza, nos dice 
este libro, es la transfiguración del cuer- 
po por la luz interna del alma y la salud 
la belleza de las funciones de la vida. 

Es, pues, incontestable que, en el fon- 
do de la maravillosa máquina humana, 
aormitan fuerzas poderosas cuya exis- 
tencia ni siquiera llega el hombre a 
sospechar; pero una voluntad de hierro, 
cnérgica y perseverante, puede revelar- 
las y ponerlas en acción de manera vic- 
toriosa. 

Lo ideal sería aprovechar los benefi- 
cios de las enseñanzas que encierra este 
libro, lo que es fácil de conseguir apli- 
cándose debidamente. 
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